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r i las ist der GyroTwister?
fer GyroTwt-ster ist el-n Trainingsgerät, das rn den USA unter Verwendung der
:euesLen wl-ssenschaft irchen ErkennLnrsse aut dem Gebr-et der Bewegungstherapre
=ntwrcket t .  wurde.  Der  GyroT\^ / is ter  arbei te t  n icht ,  wie andere Trarn ingsgeräte,
nl-t festen Gewichten, bzw. Federn, sondern unter Ausnutzung des
Kreise lkrat tpr inz ips.  Deshal -b rs t  d ie  Kraf t  des GyroTwrster  var iabel  und passt

s ich lederzei t  dem Trarn ingsstand des BenuLzers an.
) t - e  g e n e r i e r t e  K r e i s e l k r a f t  b e r  1 0 . 0 0 0  U p M  e n t s p r i c h t  1 5 ( ! ) k g .

^I ie funktroniert der GyroTwister?
fer GyroTwl-ster arberLet ohne Batterie ! Er wird vom BenuLzer durch rel-ne
vluskel-kratt auf Touren gebracht.
Im fnneren des Gerätes bef indet  s ich ean ca.  2OOgr scf rwerer  Rotor ,  das
: Ierzstück des GyroTwrster .
al ird dieser einmal in Bewegung verseLzL, entsteht ein Drehimpuls um die Achse.
n l ie  s l -ch e in so lcher  Drehimpuls  auswirk t ,  rs t  jedem Radfahrer  be j<annt .  Setzt

nan sich auf e:-n stehendes Rad, fä11-t. man um. ,Je schnell-er man aber fährt.,  umso

stabil-er wrrd es. Für dre Lenl<bewegung muss deshalb mit zunehmender
Seschwrndr-gkeit mehr Kraft. aufgewendet werden.
lenauso baut der Rotor l-m fnneren des GyroTwrster erne Stabil i tät aut, dre

lurch das Trägheitsmoment (dre Schwungmasse r-st ca. 2cm von der Achse

:nt ternt ) ,  sowl-e der  Rotat r -onsgeschwindigkei t  verursacht  wi rd.  Der  Benutzer

rersucht nun, den Rotor und somit d:-e Rotatronsachse seit l ich zu kippen und übt

labei ein Drehmoment auf den Rotor aus. Der Krer-sel reagiert. hreraut mrt einer

iegenbewegung, €r möch.te sich wieder aufrrclrten. Diese Kraft heißt
t 'PTazl-ssl-onrr .

) l -e Gegenbewegung ist  wesent l ich stärker,  afs man auf den ersten Bl- ic l< vermuLen

<önnte .
)as Prinzrp der Präzissron dürt t .e jedem bel<annt.  sein, der einmal eanen Fahrrad-

:der Autorerfen auf der StralSe gerol l t  hat.  Dr-eser l -äuft  zuerst g:eradeaus,

<appt dann nach l inks oder rechts weg und r ichtet s l-cfr  dann glerch wieder aut,

rm noch er-nr-ge Umdrehungen weit .erzutaumel-n.

Im Gegensa:Lz  zum Re i fen ,  der  au f  der  SLrasse en t langro l l t  be t indet  sach der

Lotor rnnerhal-b des GyroTwrster 3edoch in einer kreisförmigen Führung.

l r  kann s ich  desha lb  n ich t .  vo . l - I s tänd ig  au t r rc f rLen,  sondern  d ie  Präz iss ron  w i rd

ron  der  Führung kana l - rs ie r t .  Der  e rnzrge  "Ausweg"  tü r  den Rotor  rs t  es  somi t ,

r-nnerhal-b der Führung "wegzurol lenrr und dabei die Geschwindrgkeit  des Rotors zu

: rhöhen.

Zwrschenzert . l - ich hat der Benutzer das Gehäuse 3 edoch sclron um elne weatefe

T ier te l -umdrehung gek l -pp t  und der  Rotor  p räzrssrer t  wer te r .  D ieser  Vorgang seLz t

sr-cfr  ständig tort .  Dre Energie, dre der BenuLzer dabei autwendet wrrd rn

zunehmende Drehzahlen des Rotors umgesetzt.

So isL  es  mög l rch ,  den Rotor  au f  b rs  zu  10 .000 Umdrehungen pro  Minu te  zw

cesc f i leunagen,  wober  um den Rotor  Kre ise tJ<rä t t .e  enLs te f ren ,  d re  das  T5tache des

I r g e n g e w i c h t s  d e s  R o t o r s  b e t r a g e n ,  a l s o  1 5 ( ! ) k g .

^Ienn der Rotor nicht mehr vom Benutzer bewegt wird, wird die in der Rotat ion

Tespeicherte Energre durcfr  Re j-bung wieder autgezehrt , .

^Ias bewirkt  der GyroTwl-ster?

~as ist der GyroTwister?
Jer GyroTwister ist ein Trainingsgerät, das in den USA unter Verwendung der
~euesten wissenschattlichen Erkenntnisse aut dem Gebiet der Bewegungstherapie
:ntwickelt wurde. Der GyroTwister arbeitet nicht, wie andere Trainingsgeräte,
nit testen Gewichten, bzw. Federn, sondern unter Ausnutzung des
{reiselkrattprinzips. Deshalb ist die Kratt des GyroTwister variabel und passt
3ich jederzeit dem Trainingsstand des Benutzers an.
Jie generierte Kreiselkratt bei 10.000 UpM entspricht 15(!)kg.

~ie tunktioniert der GyroTwister?
Jer GyroTwister arbeitet ohne Batterie! Er wird vom Benutzer durch reine
~uskelkratt aut Touren gebracht.
Im Inneren des Gerätes betindet sich ein ca. 200gr schwerer Rotor, das
~erzstück des GyroTwister.
Nird dieser einmal in Bewegung versetzt, entsteht ein Drehimpuls um die Achse.
Nie sich ein solcher Drehimpuls auswirkt, ist jedem Radtahrer bekannt. Setzt
nan sich aut ein stehendes Rad, tällt man um. Je schneller man aber tährt, umso
3tabiler wird es. Für die Lenkbewegung muss deshalb mit zunehmender
}eschwindigkeit mehr Kratt autgewendet werden.
}enauso baut der Rotor im Inneren des GyroTwister eine Stabilität aut, die
jurch das Trägheitsmoment (die Schwungrnasse ist ca. 2cm von der Achse
:ntternt), sowie der Rotationsgeschwindigkeit verursacht wird. Der Benutzer
versucht nun, den Rotor und somit die Rotationsachse seitlich zu kippen und übt
jabei ein Drehmoment aut den Rotor aus. Der Kreisel reagiert hieraut mit einer
}egenbewegung, er möchte sich wieder autrichten. Diese Kraft heißt
"Präzission".
Jie Gegenbewegung ist wesentlich stärker, als man aut den ersten Blick vermuten
<önnte.
Jas Prinzip der Präzission dürtte jedem bekannt sein, der einmal einen Fahrrad­
Jder Autoreiten aut der Stra~e gerollt hat. Dieser läutt zuerst geradeaus,
<ippt dann nach links oder rechts weg und richtet sich dann gleich wieder aut,
~m noch einige Umdrehungen weiterzutaumeln.
Im Gegensatz zum Reiten, der aut der Strasse entlangrollt betindet sich der
~otor innerhalb des GyroTwister jedOch in einer kreisförmigen Führung.
~r kann sich deshalb nicht vollständig autrichten, sondern die Präzission wird
von der FÜhrung kanalisiert. Der einzige "Ausweg" tür den Rotor ist es somit,
innerhalb der FÜhrung "wegzurollen" und dabei die Geschwindigkeit des Rotors zu
:rhöhen.
~wischenzeitlich hat der Benutzer das Gehäuse jedoch schon um eine weitere
Jiertelumdrehung gekippt und der Rotor präzissiert weiter. Dieser Vorgang setzt
3ich ständig tort. Die Energie, die der Benutzer dabei autwendet wird in
~unehmende Drehzahlen des Rotors umgesetzt.
30 ist es möglich, den Rotor aut bis zu 10.000 Umdrehungen pro Minute zu
Jeschleunigen, wobei um den Rotor Kreiselkrätte entstehen, die das 75tache des
~igengewichts des Rotors betragen, also 15(!)kg.
Nenn der Rotor nicht mehr vom Benutzer bewegt wird, wird die in der Rotation
jespeicherte Energie durch Reibung wieder autgezehrt.

Nas bewirkt der GyroTwister?



)er GyroT\^/l-ster ast grundsätzl ich tür lede Altersgruppe geej.gnet.. Jeder kann
rom äul3erst  pos i t iven Tra inrngsef fekt  (Stärkung der  Gre i fkraf t ,  der
:Iandgel-enJ<e, Unter- und Oberarme, Anregung der Durchblutung sowie
3ensibr l is rerung der  Koord inat ronsfähigkei ten)  prof i t reren.

. . . und wer sol-Ite ihn benuLzen?
iport ler und Musr-lcer:
)urch se ine Ergenschaf t ,  d ie  Arme von den Frngerspr tzen brs rn dre Schul t .ern zu
<räf t . rgen er-gnet  s ich der  GyroTwrster  nrcht  nur  tür  K l -et terer ,  Sur fer ,
3e rgs te ig€ r ,  Keg le r ,  Bow l ing - ,  Tenn is - ,  Squash ,  -Baseba11- ,  Baske tba l l -  und
S o l f s p r e l e r .
\ucfr für Musrker wl-e Trommier, Kl-avier- und Gitarrenspieler wj-rd sich die
3enuLzung posr-tr-v auswr-rken.
\ucfi  Rad- und Motorradfahrer, die Probleme mit tauben Händen haben berichten
ron posatrven Ef  feJ<ten.

Jomputer-Anwender:
vlenschen, die tägJ-ich vor dem Computer sitzen, oder sonstige wiederkehrende
Iät igkei ten ausüben,  so l l ten ihre Muskeln gelegent l ich durch kurze Benutzung
les GyroTwrster  auf lockern \ l -2  Minuten genügen) .  Dies entspannt ,  verbesser t
lr-e Durchblutung und kann dazu ber-tragen, Uberrerzungfen oder Entzündungen der
vluskeln, Nerven oder Sehnen, wre z.B. Carpal Tunnel Syndrom oder RSI-
Syndrom (=Repetr t rve Stra in  fn lury)  vorzubeugen.

Utere Menscl ren:
ler GyroTwister kann dr-e Koordinationsfähigkert verbessern und Muskelabbau
' rorbeugen.  Er  ergnet  sach som:- t  per tekt  zur  Unterstützung der  Rehabi l iLat ion,
z .B.  nach Knochenbrücf ren.  fn  so l -chen Fäl - Ien so l l ten Sie d ie BenuLzung jedoch

nit dem Arzt a.bsprechen !
\ul3erdem proti t ieren gerade ältere Menschen von den posit iven Ergenschaften des

SyroTwrster, da er dazu beitragen kann, dae Bewegungs- und
Koord inat ronsfähiqkei t  auch im hohen Al ter  zu erhal ten.

)urcfr seine gerl-nge Grölse kann der GyroTwisLer überal-I mit hrngenommen werden.

3enutzen Sie l-hn während Sae 1esen, ternsehen, essen, spazr-eren gefren, wäfirend

3aner kurzen EnLspannungspause ber der Arbej-t oder bei vielen anderen
le legenher ten.

So starten S:-e den GvroTwl-ster

l .  Nefmen Sie den GyroTwister  so in  dre Hand,  dass das geschlossene Oberte i l

<omplet . t .  rn  Ihrer  Handt läche l regt .  Die Ot tnung l regt  nun f rer  und ze igt  von

Ifrrer Hand weg.
LB i l d  S t .a r t l l

Z .  St .ecken Sie das e ine Ende des mi tge l ie fer ten.  Star t fadens in  das Loch im

R.otor Ihres GyroTwrster.
[B rJd  S ta r t2 l

)er GyroTwister ist grundsätzlich tür jede Altersgruppe geeignet. Jeder kann
vom äu~erst positiven Trainingseffekt (Stärkung der Greifkraft, der
~andgelenke, Unter- und Oberarme, Anregung der Durchblutung sowie
3ensibilisierung der Koordinationstähigkeiten) protitieren .

. . . und wer sollte ihn benutzen?
3portler und Musiker:
)urch seine Eigenschatt, die Arme von den Fingerspitzen bis in die Schultern zu
<rättigen eignet sich der GyroTwister nicht nur tür Kletterer, Surter,
3ergsteiger, Kegler, Bowling-, Tennis-, Squash, -Baseball-, Basketball- und
30ltspieler.
~uch tür Musiker wie Trommler, Klavier- und Gitarrenspieler wird sich die
3enutzung positiv auswirken.
~uch Rad- und Motorradfahrer, die Probleme mit tauben Händen haben berichten
von positiven Ettekten.

:omputer-Anwender:
~enschen, die täglich vor dem Computer sitzen, oder sonstige wiederkehrende
rätigkeiten ausüben, sollten ihre Muskeln gelegentlich durch kurze Benutzung
1es GyroTwister autlockern (1-2 Minuten genügen). Dies entspannt, verbessert
1ie Durchblutung und kann dazu beitragen, Uberreizungen oder Entzündungen der
~uskeln, Nerven oder Sehnen, wie z.B. Carpal Tunnel Syndrom oder RSI­
3yndrom(=Repetitive Strain Injury) vorzubeugen.

~ltere Menschen:
)er GyroTwister kann die Koordinationstähigkeit verbessern und Muskelabbau
vorbeugen. Er eignet sich somit pertekt zur Unterstützung der Rehabilitation,
~.B. nach Knochenbrüchen. In solchen Fällen sollten Sie die Benutzung jedoch
nit dem Arzt absprechen!
~u~erdem protitieren gerade ältere Menschen von den positiven Eigenschatten des
3yroTwister, da er dazu beitragen kann, die Bewegungs- und
{oOrdinationsfähigkeit auch im hohen Alter zu erhalten.

)urch seine geringe Grö~e kann der GyroTwister überall mit hingenommen werden.
3enutzen Sie ihn während Sie lesen, ternsehen, essen, spazieren gehen, während
=iner kurzen Entspannungspause bei der Arbeit oder bei vielen anderen
3elegenheiten.

30 starten Sie den GyroTwister

1. Nehmen Sie den GyroTwister so in die Hand, dass das geschlossene Oberteil
<omplett in Ihrer Handtläche liegt. Die Ottnung liegt nun trei und zeigt von
Ihrer Hand weg.
lBild Start1J

2. Stecken Sie das eine Ende des mitgelieferten,Startfadens in das Loch im
~otor Ihres GyroTwister.
lBild Start2J



3 .  htrrckel-n Sie den kompl-etten Faden bis zum Ende stratf  aut.

[ B r l - d  S t a r t 3 l

1 . Ha1ten Sr-e den GyroTwrst.er gut. test !
Zr-ehen Sr-e nun den Faden ruckart ig so heraus, dass er beim Ziehen nicht am
lehäuse schl -er - t t .  Z iehen Sre so schnel l ,  a ls  würden Sie e inen Rasenmäher
starten. Achten Sie hierber daraut, dass Sre den Faden r-mmer nach vorne
:Ierauszaehen und nlemals sert l lch, der Faden könnte sacfr sonst r-m fnneren
rer fangen.
LBr ld  St .ar t .4 l

5 .  Hal - ten Sj -e den GyroTwister  mi t  der  Öf fnung nach unten.  Spüren Sie d ie
3ewegung und tüfiren Sie diese tort. (rm Uhrzeigersinn oder dagegen). Erhöhen Sr-e
Iangsam dr-e Geschwindigker t .
LBr ld  St .ar t .5 l

a l rcht . rg :  Der  GyroTwrster  s toppt  ers t ,  wenn Sie ke ine Energ ie mehr h ine ingeben.
: Iör t  er  berer- ts  nach kurzer  Zet t  aut ,  bewegen Sie ihn nrc l r t  r icht ig .
denn Sie Probleme fraben, die r ichtige Bewegung zu f inden, j .st tolgende Ubung
: r l - t r e rch :
Legen Sie den GT für  e inen Augenbl ick zur  Ser te und stützen Sie Ihren El lbogen
eut eine Tischplatte. Ha1ten Sie den Unterarm mit der Hand des anderen Armes
rnterlraib des HandgelenJ<es f est.
\Tun zerchnen Sre mrt dem Zer-gefr-nger möglichst grolSe Kreise in die Luft - ca. 2
Kreise pro Sekunde - das ist die Grundbewegung!

Iraj-nings -

nethoden

f.ber- und Unterarm
) l -es is t  e ine der  ef tekt ivst .en Ubungen.  St recken Sie den Oberarm ser t l - ich von
s:-ch. Wrnkeln Sj-e nun den Unterarm 90" nach oben. Auch olrne GyroTwl-ster
sol- l-ten Sie nun im SchulLerbererclr erne l-erchte Dehnung verspüren. Trainieren
Sre l -n  d ieser  Pos1t ion.  Achten Sre darauf ,  dass der  Unterarm senkrecht  nach
)ben  ze ig t .
lBr Id  Trar-nr-ngl l

Koordrnatron
In eaner weiteren Ubung trarnieren Sre vor al-Iem das Gleichgewicht und dre
Koord inat ionsfähigkei t .  Hal ten Sie an Jeder  Hand e inen GyroTwister  und st rec j<en
3ie berde Arme seit i ich vom Körper weg. Verändern Sre nun die Geschwrndigkeit
ler be].den GyroTwrster unabhängr-g voneinander. Sie können dj-e Unt.erarme auch,
,vie ber der vorrgen Ubung beschrieben, nach oben abwinkeln.

Jnterarm
Stützen Sie den El lboqen auf  dem Trsch ab.  So Lra inreren Sr-e hauptsächl - ich den
Jnterarm.

3. Wickeln Sie den kompletten Faden bis zum Ende straff auf.
lBild Start3J

1.Halten Sie den GyroTwister gut fest!
~iehen Sie nun den Faden ruckartig so heraus, dass er beim Ziehen nicht am
}ehäuse schleift. Ziehen Sie so schnell, als würden Sie einen Rasenmäher
3tarten. Achten Sie hierbei darauf, dass Sie den Faden immer nach vorne
~erausziehen und niemals seitlich, der Faden könnte sich sonst im Inneren
verfangen.
lBild Start4J

~. Halten Sie den GyroTwister mit der Öffnung nach unten. Spüren Sie die
3ewegung und führen Sie diese fort (im Uhrzeigersinn oder dagegen). Erhöhen Sie
langsam die Geschwindigkeit.
lBild Start5J

Nichtig: Der GyroTwister stoppt erst, wenn Sie keine Energie mehr hineingeben.
~ört er bereits nach kurzer Zeit auf, bewegen Sie ihn nicht richtig.
Nenn Sie Probleme haben, die richtige Bewegung zu finden, ist folgende Ubung
~ilfreich:

~egen Sie den GT für einen Augenblick zur Seite und stützen Sie Ihren Ellbogen
~uf eine Tischplatte. Halten Sie den Unterarm mit der Hand des anderen Armes
~nterhalb des Handgelenkes fest.
~un zeichnen Sie mit dem Zeigefinger möglichst gro~e Kreise in die Luft - ca. 2
{reise pro Sekunde - das ist die Grundbewegung!

rrainings­
nethoden

Jber- und Unterarm
Jies ist eine der effektivsten Ubungen. Strecken Sie den Oberarm seitlich von
3ich. Winkeln Sie nun den Unterarm 90° nach oben. Auch ohne GyroTwister
3011ten Sie nun im Schulterbereich eine leichte Dehnung verspüren. Trainieren
3ie in dieser Position. Achten Sie darauf, dass der Unterarm senkrecht nach
Jben zeigt.
lBild TraininglJ

{oordination
In einer weiteren Ubung trainieren Sie vor allem das Gleichgewicht und die
{oordinationsfähigkeit. Halten Sie in jeder Hand einen GyroTwister und strecken
3ie beide Arme seitlich vom Körper weg. Verändern Sie nun die Geschwindigkeit
jer beiden GyroTwister unabhängig voneinander. Sie können die Unterarme auch,
Nie bei der vorigen Ubung beschrieben, nach oben abwinkeln.

Jnterarm
3tützen Sie den Ellbogen auf dem Tisch ab. So trainieren Sie hauptsächlich den
Jnterarm.



lB i l -d  Tra in ing2l

KonzenLraLron
3ewegen Sre den GyroTwrst,er so l-angsam wie mögIich. So langsam, dass er gerade
rrchL ausgeht .  Wenn Sie sr -ch gut  konzentr ieren,  können Sie ihn lange in  d iesem
St.adium hal-t.en. Wenn Sr-e den GyroTwister plötzlrch mrt. hekt. ischen Bewegungien
"\alr-ederbeleben" müssen, haben Sr-e r-hn zu langsam werden lassen.

l re r t k ra tL :
: Ia l ten Sre den GyroTwrster  nur  mrt  den Fingersp1tzen.
)iese Ubung sol- l te man erst durchtühren, wenn man bereiLs Erfahrungen gesammelt
:rat, da der GyroTlvister hierber leicht. herunt.ertal len und dabei beschädrgt
rrrerden kann.
LBi l .d  Tra in ing3J

flenn Sie einmai- mit der Bewegung des GyroTwister vertraut. srnd, können Sie die
Jbungen vari ieren. Experimentieren Sre !
3eachten Sre hierbei aber: Der GyroTwrster möcht.e koordrn:-ert bewegt \^rerden.
) ies hören und füh len Sre sef i r  er -ntach:  Gibt  der  GyroTwr-ster  g1e:-chmätSige,  bzw.
rhythmische Geräusche von sich, so bewegen Sr-e den GyroTwr-ster koordrnierL, der
lotor rol l-t  permanent auf der inneren Führung ab. In Momenten wo er hingegen
rnrhythmisch klappert, Iäutt die Achse r-m Inneren nr-cht rund aut der Führung
lb, sondern wrrd. am Inneren hin- und hergeschleudert. Da das permanente
Alrrol l-en fehlt wird die Kratt wuchtartr-g aut eanen Punkt geschleudert und
3el-astet das Materral somr-t enorm.
Termel-den sl-e deshalb solche Be\^regungen, da drese orrnerran nur er-nen sehr

ler ingen Tra in ingsef fekt  haben.

f r-pps
fIP 1: Hal-ten Sie den GyroTwister vor dem Ziehen des Fadens immer schon in der
Posatron,  ] . r r  der  Sae dann auch miL ahm t rar -n ieren.  Wenn Sr-e zwiscf lenzei t i ich
rochmals umgrer-fen, geht zuviel- Schwung verforen.
t lP 2:  Sre können dre Drehr ichtung lederzei t  ändern!
f IP 3:  Entspannen Sre a l - le  Muskeln,  d ie  Sie gerade NICHT t ra in ieren.  Spannen
iie also nrcht den ganzen Oberkörper an, obwohl Sre nur die Arme trarnreren.
IIP 4: Mrt zunehmender Geschwrndrgkert können Sie den Bewegungsradl-us
rerk l -e inern.
fIP 5: Versucfien Sie auch, den Rotor ohne Startf aden durch schnelles Anscfrl-eben
nrL dem Daumen oder der t l-achen Hand l-n Gang zu setzen.
Setzen Sie hierzu Ihren Handball-en auf den Rotor und zielren Sie die Hand j-n

] INEM Zug b is  zu den Fr-ngerspi tzen durch.
fs  br ingt  hrerbei  n l -chts ,  d ie  Hand mehrtach am Rotor  vorbeizuführen,  da Sie in
1em Moment, an dem Sl-e das zweite Mal ansetzen, den GyroTwrster wieder
tb.bremsen. Der Rotor wrrd niemals schneller afs sie ihn mr-L EfNEM Zug
lnt reaben.
\cf l ten Sre vretmehr daraut, dass Sre beim Durch?iehen der Hand an jedem Punkt
1en Rotor berühren. Uben Sre ggf. zuerst langfsam nur diesen Vorgang.

IBi ld  Al - ternat  ] -vstar t ] - l

lBild Training2 J

{onzentration
3ewegen Sie den GyroTwister so langsam wie möglich. So langsam, dass er gerade
~icht ausgeht. Wenn Sie sich gut konzentrieren, können Sie ihn lange in diesem
3tadium halten. Wenn Sie den GyroTwister plötzlich mit hektischen Bewegungen
"wiederbeleben" müssen, haben Sie ihn zu langsam werden lassen.

}reitkratt:
~alten Sie den GyroTwister nur mit den Fingerspitzen.
Jiese Ubung sollte man erst durchtühren, wenn man bereits Ertahrungen gesammelt
~at, da der GyroTwister hierbei leicht heruntertallen und dabei beschädigt
tJerden kann.
lBild Training3J

Nenn Sie einmal mit der Bewegung des GyroTwister vertraut sind, können Sie die
Jbungen variieren. Experimentieren Sie!
3eachten Sie hierbei aber: Der GyroTwister möchte koordiniert bewegt werden.
Jies hören und tühlen Sie sehr eintach: Gibt der GyroTwister gleichmäßige, bzw.
~hythmische Geräusche von sich, so bewegen Sie den GyroTwister koordiniert, der
~otor rollt permanent aut der inneren FÜhrung ab. In Momenten wo er hingegen
~nrhythmisch klappert, läutt die Achse im Inneren nicht rund aut der FÜhrung
~b, sondern wird im Inneren hin- und hergeschleudert. Da das permanente
~rollen tehlt wird die Kratt wuchtartig aut einen Punkt geschleudert und
~elastet das Material somit enorm.
Jermeiden Sie deshalb solche Bewegungen, da diese ohnehin nur einen sehr
jeringen Trainingsettekt haben.

rippS
rIP 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
~ochmals umgreiten, geht zuviel Schwung verloren.
rIP 2: Sie können die Drehrichtung jederzeit ändern!
rIP 3: Entspannen Sie alle Muskeln, die Sie gerade NICHT trainieren. Spannen
3ie also nicht den ganzen Oberkörper an, obwohl Sie nur die Arme trainieren.
rIP 4: Mit zunehmender Geschwindigkeit können Sie den Bewegungsradius
iTerkleinern.
rIP 5: Versuchen Sie auch, den Rotor ohne Starttaden durch schnelles Anschieben
nit dem Daumen oder der tlachen Hand in Gang zu setzen.
3etzen Sie hierzu Ihren Handballen aut den Rotor und ziehen Sie die Hand in
~INEM Zug bis zu den Fingerspitzen durch.
~s bringt hierbei nichts, die Hand mehrtach am Rotor vorbeizuführen, da Sie in
jem Moment, an dem Sie das zweite Mal ansetzen, den GyroTwister wieder
~bbremsen. Der Rotor wird niemals schneller als sie ihn mit EINEM Zug
~ntreiben.

~chten Sie vielmehr daraut, dass Sie beim Durch~iehen der Hand an jedem Punkt
jen Rotor berühren. Uben Sie ggt. zuerst langsam nur diesen Vorgang.
lBild Alternativstart1J



Für Protis: Es ist. sog:ar möglr-ch, den Rot.or einhändig zu starten, indem man ihn
niL dem Daumen rranschnippt". Hierzu benötigt es aber er-nr-ges an Erfahrung und
le füh l .
f IP 6:  Wenn Sre das Laufgeräusch reduzieren möchten,  können Sie den GyroTwister
rerkehrt. f ierum rn der Hand halten, sodass Sre dre J<ompl-ette Offnung mr-t der
3twas hohl-en Hand abdecken. Acfrten Sie hierbei daraut, dass die Oftnung
<omplet . t .  geschlossen rs t ,  S ie den Rotor  aber  t ro tzdem nicht  berühren

'{r-chtr-ge Hinwer-se :

!  Der  GyroTwrster  r -s t  war tungstre i ,  ö Ien Sie ihn n iemals,  tauchen Sie: -hn nrc l r t
- lnter Wasser. 01 verrrngert dre Reibung im fnneren und tührt dazu, dass dre
\chse des Rotors nr-cht mefrr abrol len kann, sondern stattdessen abrutscht.

! Bewegen Sr-e Ihren GyroTwrster koordr-niert, d.h. hatt.en Sie den Rotor r-mmer
rut  Druck (Srehe r rTra inrngsmethoden,  Sei t .e  xx untenrr )
nlenn Sie die Geschwr-ndrgkert des Rotors reduzreren möchten, acht.en Sie daraut,
lass der  Rotor  wei terh in abro l - l t .  Uber lassen Sre den Rotor  ber  hohen Drehzahlen
VICHT e intach s ich se l -bst  (d ies is t  z .B.  der  Fal l - ,  wenn Sr-e den GyroTwr-ster
= infach aut  der  ot fenen Handf läche oder  e iner  anderen Ober f läche i iegen lassen,
sol-ange sacfr der Rotor dreht. Der GyroTwister entwickelt dann sehr laute
3eräuscl re,  während der  Rotor  h in-  und herschlägt ) ,  sondern hal ten Sie den
lyroTwr-st.er gut. f  est.
3ei Beachtung dr-eses Punktes werden Sie v:-eie ,fahre Freude an fhrem GyroTwister
:ra.ben.

!  Star ten Sie den cyroTwister  nur  mi t  dem bei l iegenden Star t faden oder  mi t  der
Jand, und NfCHT an anderen Oberflächen, r-nsbesondere NICHT auf harten
)ber f l -ächen wie T ischplatLen (versetz t  dem Rotor  Schläge)  und NICHT auf
teppichböden (Fussel-n gel-angen r-ns Innere) .

!  Wenn Sie den Rotor bremsen möchten, tun Sie dies nur mit der Handfläche oder
n i t  wel -c f ren,  tussel t reaen Mater ia l ien.  Bremsen Sie den GyroTwrsLer  n iemals auf
f rschplat ten oder  Tepprchböden.

! Ihr GyroTwister besteht aus hochpräzisen Komponenten. Lassen Sae ihn deshalb
:I iema1s auf den Boden oder andere harte Obertlächen fal- len.

! Achten Sie darauf , dass kern Staub oder sonstr-ge Fremdkörper (Asche et.c.) r-ns
fnnere des Gerätes e indr ingen,  d iese beernf lussen d ie Laute igenschaf t  negat iv
rnd wrrken s ich ähnl rch aus,  wie Öl-  (s iehe oben)  .

!  Warnung:
Irain:-eren Sre malsvol-1. Bei akuLen VerleLzungen, Nervenrel-zungen oder sonstrgen
3eschwerden fragen Sr-e bitte vor Benutzung lhren Arztr.
3o1l-ten Sie während oder nach den Ubungen Schmerzen oder Unannehmll-chkeiten
,rerspüren, stel len Sie die Übungen sofort ein und f ragen S j-e Ihren Arzt.

~ür Protis: Es ist sogar möglich, den Rotor einhändig zu starten, indem man ihn
nit dem Daumen "anschnippt". Hierzu benötigt es aber einiges an Ertahrung und
3etühl.
rIP 6: Wenn Sie das Lautgeräusch reduzieren möchten, können Sie den GyroTwister
verkehrt herum in der Hand halten, sodass Sie die komplette Ottnung mit der
=twas hohlen Hand abdecken. Achten Sie hierbei daraut, dass die Ottnung
~omplett geschlossen ist, Sie den Rotor aber trotzdem nicht berühren

Nichtige Hinweise:

! Der GyroTwister ist wartungstrei, ölen Sie ihn niemals, tauchen Sie ihn nicht
~nter Wasser. 01 verringert die Reibung im Inneren und tührt dazu, dass die
~chse des Rotors nicht mehr abrollen kann, sondern stattdessen abrutscht.

! Bewegen Sie Ihren GyroTwister koordiniert, d.h. halten Sie den Rotor immer
:iut Druck (Siehe "Trainingsmethoden, Seite xx unten").
Nenn Sie die Geschwindigkeit des Rotors reduzieren möchten, achten Sie daraut,
jass der Rotor weiterhin abrollt. Uberlassen Sie den Rotor bei hohen Drehzahlen
~ICHT eintach sich selbst (dies ist z.B. der Fall, wenn Sie den GyroTwister
=intach aut der ottenen Handtläche oder einer anderen Obertläche liegen lassen,
301ange sich der Rotor dreht. Der GyroTwister entwickelt dann sehr laute
3eräusche, während der Rotor hin- und herschlägt) , sondern halten Sie den
3yroTwister gut test.
3ei Beachtung dieses Punktes werden Sie viele Jahre Freude an Ihrem GyroTwister
1.aben.

! Starten Sie den GyroTwister nur mit dem beiliegenden Startfaden oder mit
~and, und NICHT an anderen Obertlächen, insbesondere NICHT aut harten
Jbertlächen wie Tischplatten (versetzt dem Rotor Schläge) und NICHT aut
reppichböden (Fusseln gelangen ins Innere) .

der

! Wenn Sie den Rotor bremsen möchten, tun Sie dies nur mit der Handfläche oder
nit weichen, tusseltreien Materialien. Bremsen Sie den GyroTwister niemals aut
rischplatten oder Teppichböden.

! Ihr GyroTwister besteht aus hochpräzisen Komponenten. Lassen Sie ihn deshalb
1.iemals aut den Boden oder andere harte Obertlächen tallen.

! Achten Sie daraut, dass kein Staub oder sonstige Fremdkörper (Asche etc.) ins
Innere des Gerätes eindringen, diese beeintlussen die Lauteigenschatt negativ
~nd wirken sich ähnlich aus, wie Öl (siehe oben) .

! Warnung:
rrainieren Sie ma~voll. Bei akuten Verletzungen, Nervenreizungen oder sonstigen
3eschwerden tragen Sie bitte vor Benutzung Ihren Arzt.
3011ten Sie während oder nach den Ubungen Schme~zen oder Unannehmlichkeiten
verspüren, stellen Sie die Übungen sofort ein und fragen Sie Ihren Arzt.


