Vorwort

Die Publikation prisentiert dem Leser Ubungen
mit dem Hilfsmittel Sanctband. Die Hauptabsicht
der Publikation ist es, auf die vielféltigsten Mog-
lichkeiten der Anwendung dieses revolutionieren-
den Hilfsmittels hinzuweisen, das einen sog. elasti-
schen Widerstand bietet. Im Unterschied zu den
bisher erschienenen Publikationen, die Ubungs-
anleitungen im Zusammenhang mit unterschied-
lichsten Arten flexibler Ziige zum Inhalt haben,
prdsentieren wir nicht nur Verfahren zur Stirkung
der einzelnen Korperpartien, sondern verweisen
auf weitaus vielféltigere Moglichkeiten, die das
Sanctband als eines der modernsten und revolu-
tionierenden Trainingsgerdte aus der Gruppe der
sog. elastischen Ziige bietet. Neben dem bereits er-
wdhnten {iblichen Krafttraining, das im Hinblick
auf drei mogliche Arbeiten bzw. Aktivititen der
Muskeln (konzentrisches, exzentrisches und iso-
metrisches Krafttraining) prdsentiert wird, beto-
nen wir in der vorliegenden Publikation jene
Ubungen, die bisher in keiner Publikation im ange-
fithrten Umfange Beriicksichtigung fanden. Es han-
delt sich um Ubungen, die von zwei speziellen
physiotherapeutischen Konzepten ausgehen und
in diese eingreifen - PNF (Propriozeptive neuro-
muskuldre Fazilitation) und das Konzept der Diag-
nostik und Therapie von Stérungen des Bewe-
gungssystems nach Briigger. Da es unser Anliegen
war, dem Leser moglichst weitgeficherte Anlei-
tungen und Empfehlungen fiir die Arbeit mit dem
Sanctband zur Vorlage zu bringen, verweisen wir
auch auf die Méglichkeiten der Nutzung des Sanct-
bands bei Streckiibungen, Ubungen mit dem Ziel
der Verbesserung der Koordination und der Balan-
ce, ferner auf die Moglichkeiten der Anwendung
dieses Trainingsgerdts zu zweit oder in der Gruppe,
im Bereich des Sports, der alltdglichen Tagesaktivi-
tdten und nicht zuletzt auch in Kombination mit
anderen Hilfsmitteln.

Da das derzeitige Bemiihen darin besteht, mit
Ubungen zu arbeiten, die sich auf die sog. EBM

(Evidence Based Medicine) stiitzen, weisen wir
auch auf einige Forschungsarbeiten hin, die den Ef-
fekt des Trainings auf der Basis elastischer Ziige all-
gemein belegen, sowie auch auf Studien, die von
unserer eigenen Arbeit ausgehen.

Ein wichtiges Ziel der vorliegenden Publikation
ist es, eine Inspiration zu vermitteln, wie man mit
einem der neuesten Hilfsmittel in Gestalt des
Sanctbands in verschiedensten Bereichen arbeiten
kann. Wir geben daher praktische Anleitungen, die
insbesondere auch fiir Laien bestimmt sind, so
dass die meisten Ubungen in einfacher, verstindli-
cher Sprache vorgestellt werden, wobei die fachli-
che Terminologie eine untergeordnete Rolle spielt.
Eine Ausnahme bilden einige Ubungen, die von
speziellen Konzepten ausgehen. Hier waren wir
gezwungen, die urspriingliche fachliche Termino-
logie beizubehalten, vor allem im Hinblick auf die
Bezeichnungen der Ubungen, da eine ,volkstiimli-
che* Ubersetzung nicht méglich oder sehr an den
Haaren herbeigezogen wdre. Da wir uns jedoch be-
wusst sind, dass mit der Publikation kiinftig auch
berufsbedingt gearbeitet wird, sei es im Bereich
der Medizin oder des Sports, haben wir die ein-
fache, allgemein verstdndliche Beschreibung auch
durch eine sehr kurze, fachliche, kinesiologische
Terminologie erganzt, die vor allem fiir Therapeu-
ten verstdndlich ist.

Die vorliegende Publikation erhebt nicht den
Anspruch, eine allumfassende Ubersicht iiber die
Ubungen zu geben, was im Ubrigen bei keiner Ver-
offentlichung méglich ist. Die Publikation ,,Ubun-
gen mit dem Sanctband“ sollte unserer Ansicht
nach Anleitung und Inspiration sowohl fiir Interes-
senten am Training, als auch fiir Patienten und
Therapeuten sein. Wir hoffen, dass uns die Errei-
chung des oben angedeuteten Ziels gelungen ist,
und dass Thnen das Sanctband sowie das Training
hiermit Freude an der Bewegung bringt.
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