Nas 1st der GyroTwister?

der GyroTwister ist ein Trainingsgerat, das in den USA unter Verwendung der
leuesten wissenschattlichen Erkenntnisse auf dem Gebiet der Bewegungstherapie
antwickelt wurde. Der GyroTwister arbeitet nicht, wie andere Trainingsgerate,
nit festen Gewichten, bzw. Federn, sondern unter Ausnutzung des
Xreiselkrattprinzips. Deshalb ist die Kratt des GyroTwister variabel und passt
sich jederzeit dem Trainingsstand des Benutzers an.

JDie generierte Kreiselkratt bei 10.000 UpM entspricht 15(!)kg.

Nie funktioniert der GyroTwister?

der GyroTwister arbeitet ohne Batterie! Er wird vom Benutzer durch reine
Muskelkratft aut Touren gebracht.

Im Inneren des Gerates befindet sich ein ca. 200gr schwerer Rotor, das
derzstiuck des GyroTwister.

Nird dieser einmal in Bewegung versetzt, entsteht ein Drehimpuls um die Achse.
Nie sich ein solcher Drehimpuls auswirkt, ist jedem Radfahrer bekannt. Setzt
nan sich auf ein stehendes Rad, fallt man um. Je schneller man aber fahrt, umso
stabiler wird es. Fiur die Lenkbewegung muss deshalb mit zunehmender
Seschwindigkeit mehr Kratt autgewendet werden.

Jenauso baut der Rotor im Inneren des GyroTwister eine Stabilitat auf, die
Jurch das Tragheitsmoment (die Schwungmasse 1st ca. 2cm von der Achse
antternt), sowie der Rotationsgeschwindigkeit verursacht wird. Der Benutzer
versucht nun, den Rotor und somit die Rotationsachse seitlich zu Kkippen und ubt
jabei ein Drehmoment auf den Rotor aus. Der Kreisel reagiert hierautf mit einer
Jegenbewegung, er moéchte sich wieder autrichten. Diese Kraft heifst
"Prazission".

JDie Gegenbewegung ist wesentlich starker, als man auf den ersten Blick vermuten
<Onnte.

JDas Prinzip der Prazission durfte jedem bekannt sein, der einmal einen Fahrrad-
>der Autoreifen aut der Stralke gerollt hat. Dieser lautt zuerst geradeaus,
<ippt dann nach links oder rechts weg und richtet sich dann gleich wieder auf,
Jm noch einige Umdrehungen weiterzutaumeln.

Im Gegensatz zum Reiten, der auf der Strasse entlangrollt betrindet sich der
otor innerhalb des GyroTwister jedoch in einer kreisfédrmigen Fihrung.

ir kann sich deshalb nicht vollstandig autrichten, sondern die Prazission wird
von der Fuhrung kanalisiert. Der einzige "Ausweg" tur den Rotor ist es somit,
innerhalb der Fuhrung "wegzurollen" und dabei die Geschwindigkeit des Rotors zu
arhdéhen.

Zwischenzeitlich hat der Benutzer das Gehdause jedoch schon um eine weiltere
Viertelumdrehung gekippt und der Rotor prazissiert weiter. Dieser Vorgang setzt
sich stédndig tort. Die Energie, die der Benutzer dabei autfwendet wird in
zunehmende Drehzahlen des Rotors umgesetzt.

30 ist es mdéglich, den Rotor aut bis zu 10.000 Umdrehungen pro Minute zu
ocseschleunigen, wobei um den Rotor Kreiselkrafte entstehen, die das 75fache des
iigengewichts des Rotors betragen, also 15(!)kg.

fenn der Rotor nicht mehr vom Benutzer bewegt wird, wird die in der Rotation
yespeicherte Energie durch Reibung wieder autgezehrt.

Nas bewirkt der GyroTwister?



der GyroTwister ist grundsatzlich fuUr jede Altersgruppe geeignet. Jeder kann
vom Aaulserst positiven Trainingseffekt (Stdrkung der Greifkraft, der
Jandgelenke, Unter- und Oberarme, Anregung der Durchblutung sowie
Sensibilisierung der Koordinationstahigkeiten) profitieren.

...und wer sollte ihn benutzen?

Sportler und Musiker:

Jurch seine Eigenschatt, die Arme von den Fingerspitzen bis 1in die Schultern zu
<raftigen eignet sich der GyroTwister nicht nur fur Kletterer, Surfer,
3ergsteiger, Kegler, Bowling-, Tennis-, Squash, -Baseball-, Basketball- und
solfspieler.

Auch fur Musiker wie Trommler, Klavier- und Gitarrenspieler wird sich die
3enutzung positiv auswirken.

auch Rad- und Motorradfahrer, die Probleme mit tauben Handen haben berichten
von positiven Effekten.

Computer-Anwender:

Menschen, die taglich vor dem Computer sitzen, oder sonstige wiederkehrende
ratigkeiten auslben, sollten ihre Muskeln gelegentlich durch kurze Benutzung
des GyroTwister autlockern (1-2 Minuten genligen). Dies entspannt, verbessert
die Durchblutung und kann dazu beitragen, Uberreizungen oder Entzundungen der
Muskeln, Nerven oder Sehnen, wie z.B. Carpal Tunnel Syndrom oder RSI-

Syndrom (=Repetitive Strain Injury) vorzubeugen.

Altere Menschen:

Jder GyroTwister kann die Koordinationstahigkeit verbessern und Muskelabbau
vorbeugen. Er eignet sich somit perfekt zur Unterstuitzung der Rehabilitation,
z.B. nach Knochenbriichen. In solchen Fallen sollten Sie die Benutzung jedoch
nit dem Arzt absprechen!

Auféerdem protfitieren gerade altere Menschen von den positiven Eigenschatten des
syroTwister, da er dazu beitragen kann, die Bewegungs- und
Xoordinationsfahigkeit auch im hohen Alter zu erhalten.

Jurch seine geringe Grofée kann der GyroTwister Uberall mit hingenommen werden.
3enutzen Sie ihn wa&hrend Sie lesen, fernsehen, essen, spazieren gehen, wahrend
siner kurzen Entspannungspause bei der Arbeit oder bei vielen anderen
selegenheiten.

So starten Sie den GyroTwister

1. Nehmen Sie den GyroTwister so in die Hand, dass das geschlossene Oberteil
complett in Ihrer Handtlache liegt. Die Otfnung liegt nun frei und zeigt von
Ihrer Hand weg.

[Bild Startl]

2. Stecken Sie das eine Ende des mitgelieferten Startfadens in das Loch im
R0otor Ihres GyroTwister.
[Bild Start2]



3. Wickeln Sie den kompletten Faden bis zum Ende straff aut.
|[Bild Start3]

1 .Halten Sie den GyroTwister gut fest!

Ziehen Sie nun den Faden ruckartig so heraus, dass er beim Ziehen nicht am
sehduse schleift. Ziehen Sie so schnell, als wlurden Sie einen Rasenmaher
starten. Achten Sie hierbeili darauf, dass Sie den Faden immer nach vorne
lerausziehen und niemals seitlich, der Faden kdénnte sich sonst im Inneren
vertfangen.

[Bild Start4]

3 5 Halten Sie den GyroTwister mit der Offnung nach unten. Splren Sie die
3ewegung und fuhren Sie diese fort (im Uhrzeilgersinn oder dagegen). Erhdhen Sie
langsam die Geschwindigkeilt.

[Bild Start5]

Nichtig: Der GyroTwister stoppt erst, wenn Sie keine Energie mehr hineingeben.
10rt er bereits nach kurzer Zelt auf, bewegen Sie ihn nicht richtig.

Nenn Sie Probleme haben, die richtige Bewegung zu tinden, ist folgende Ubung
1llfreich:

Legen Sie den GT fur einen Augenblick zur Seite und stltzen Sie Thren Ellbogen
aut eine Tischplatte. Halten Sie den Unterarm mit der Hand des anderen Armes
interhalb des Handgelenkes fest.

Yun zeichnen Sie mit dem Zeigetinger mdéglichst groifse Kreise in die Luft - ca. 2
{reise pro Sekunde - das ist die Grundbewegung!

[rainings-
nethoden

dber- und Unterarm

Ddies ist eine der etftektivsten Ubungen. Strecken Sie den Oberarm seitlich von
sich. Winkeln Sie nun den Unterarm 90° nach oben. Auch ohne GyroTwister
sollten Sie nun im Schulterbereich eine leichte Dehnung verspiren. Trainieren
Sie in dieser Position. Achten Sie daraut, dass der Unterarm senkrecht nach
dben zeigt.

[Bild Trainingl]

Loordination

In einer weiteren Ubung trainieren Sie vor allem das Gleichgewicht und die
{oordinationstahigkeit. Halten Sie in jeder Hand eilnen GyroTwister und strecken
Sie beide Arme seitlich vom Kdérper weg. Verandern Sie nun die Geschwindigkeit
der beiden GyroTwister unabhadngig voneinander. Sie kdénnen die Unterarme auch,
Nie bei der vorigen Ubung beschrieben, nach oben abwinkeln.

Jnterarm
Stitzen Sie den Ellbogen aut dem Tisch ab. So trainieren Sie hauptsachlich den
Jnterarm.



[Bild Training2]

Lonzentration

3ewegen Sie den GyroTwister so langsam wie méglich. So langsam, dass er gerade
1icht ausgeht. Wenn Sie sich gut konzentrieren, kénnen Sie ihn lange in diesem
Stadium halten. Wenn Sie den GyroTwister pldétzlich mit hektischen Bewegungen
"wiederbeleben" mussen, haben Sie ihn zZu langsam werden lassen.

sreifkratt:

dalten Sie den GyroTwister nur mit den Fingerspitzen.

diese Ubung sollte man erst durchfuhren, wenn man bereits Erfahrungen gesammelt
rat, da der GyroTwister hierbel leicht herunterfallen und dabel beschadigt
verden kann.

[Bild Training3|

Nenn Sie einmal mit der Bewegung des GyroTwister vertraut sind, kénnen Sie die
Joungen variieren. Experimentieren Sie!

3eachten Sie hierbel aber: Der GyroTwister mdbchte koordiniert bewegt werden.
Jies hdéren und fuhlen Sie sehr eintach: Gibt der GyroTwister gleichmalsige, bzw.
rhythmische Gerausche von sich, so bewegen Sie den GyroTwister koordiniert, der
Rotor rollt permanent auf der inneren Fuhrung ab. In Momenten wo er hingegen
inrhythmisch klappert, lautt die Achse im Inneren nicht rund auf der Fihrung
1b, sondern wird im Inneren hin- und hergeschleudert. Da das permanente
Abrollen tehlt wird die Kratt wuchtartig auf eilnen Punkt geschleudert und
oselastet das Material somit enorm.

Jermeiden Sie deshalb solche Bewegungen, da diese ohnehin nur einen sehr
jeringen Trainingseffekt haben.

l'ipps

TP 1: Halten Sie den GyroTwister vor dem Ziehen des Fadens immer schon in der
Position, in der Sie dann auch mit ihm trainieren. Wenn Sie zwischenzeitlich
rochmals umgreifen, geht zuviel Schwung verloren.

TP 2: Sie kdnnen die Drehrichtung jederzelt andern!

[IP 3: Entspannen Sie alle Muskeln, die Sie gerade NICHT trainieren. Spannen
3ie also nicht den ganzen Oberkdrper an, obwohl Sie nur die Arme trainieren.
TP 4: Mit zunehmender Geschwindigkeit kénnen Sie den Bewegungsradius
verkleinern.

I'IP 5: Versuchen Sie auch, den Rotor ohne Startfaden durch schnelles Anschieben
nit dem Daumen oder der tflachen Hand in Gang zu setzen.

Setzen Sie hierzu Ihren Handballen aut den Rotor und ziehen Sie die Hand in
IINEM Zug bis zu den Fingerspitzen durch.

is bringt hierbei nichts, die Hand mehrtach am Rotor vorbeizufihren, da Sie in
dem Moment, an dem Sie das zweite Mal ansetzen, den GyroTwister wieder
abbremsen. Der Rotor wird niemals schneller als sie ihn mit EINEM Zug
antreiben.

Achten Sie vielmehr darautf, dass Sie beim Durchziehen der Hand an jedem Punkt
den Rotor beriuhren. Uben Sie ggi. zuerst langsam nur diesen vVorgang.

|[Bild Alternativstartl]



Flr Profis: Es 1ist sogar moéglich, den Rotor einhandig zu starten, indem man ihn
nit dem Daumen "anschnippt". Hierzu bendtigt es aber einiges an Erfahrung und
sefdhl.

I'TP 6: Wenn Sie das Lautgerausch reduzieren mochten, kdénnen Sie den GyroTwister
verkehrt herum in der Hand halten, sodass Sie die komplette Offnung mit der
2twas hohlen Hand abdecken. Achten Sie hierbei darauf, dass die Offnung
tomplett geschlossen ist, Sie den Rotor aber trotzdem nicht berthren

Nichtige Hinweilse:

! Der GyroTwister ist wartungsfrei, Olen Sie ihn niemals, tauchen Sie ihn nicht
inter Wasser. Ol verringert die Reibung im Inneren und fuhrt dazu, dass die
Achse des Rotors nicht mehr abrollen kann, sondern stattdessen abrutscht.

! Bewegen Sie Ihren GyroTwilister koordiniert, d.h. halten Sie den Rotor immer
aut Druck (Siehe "Trainingsmethoden, Seite xxX unten").

Nenn Sie die Geschwindigkeit des Rotors reduzieren mdchten, achten Sie daraut,
dass der Rotor weiterhin abrollt. Uberlassen Sie den Rotor bei hohen Drehzahlen
NICHT einfach sich selbst (dies ist z.B. der Fall, wenn Sie den GyroTwister
2infach aut der offenen Handflache oder einer anderen Obertflache liegen lassen,
solange sich der Rotor dreht. Der GyroTwister entwickelt dann sehr laute
Jerdusche, wahrend der Rotor hin- und herschlagt), sondern halten Sie den
syroTwister gut fest.

3eli Beachtung dieses Punktes werden Sie viele Jahre Freude an Ihrem GyroTwister
laben.

! Starten Sie den GyroTwister nur mit dem beiliegenden Startfaden oder mit der
Jand, und NICHT an anderen Oberildachen, insbesondere NICHT aut harten
Dbertldchen wie Tischplatten (versetzt dem Rotor Schlage) und NICHT auf
Feppichbdéden (Fusseln gelangen ins Innere).

| Wenn Sie den Rotor bremsen mdédchten, tun Sie dies nur mit der Handflache oder
nit weichen, fusselfreien Materialien. Bremsen Sie den GyroTwister niemals aut
lischplatten oder Teppichbdden.

! Ihr GyroTwister besteht aus hochprazisen Komponenten. Lassen Sie ihn deshalb
liemals autr den Boden oder andere harte Oberflachen fallen.

! Achten Sie darauf, dass kein Staub oder sonstige Fremdkdrper (Asche etc.) 1ins
Innere des Gerates eindringen, diese beeinflussen die Laufeigenschatt negativ
ind wirken sich ahnlich aus, wie 01 (siehe oben).

! Warnung:

Irainieren Sie mafévoll. Bei akuten Verletzungen, Nervenreizungen oder sonstigen
3eschwerden fragen Sie bitte vor Benutzung Ihren Arzt.

Sollten Sie wahrend oder nach den Ubungen Schmerzen oder Unannehmlichkeiten
verspuren, stellen Sie die Ubungen sofort ein und fragen Sie Thren Arzt.



