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EinfUhrung

Unterarmstiitzposition & Aktivierung der Rumpfmuskulatur

Das ICAROS Pro Gerat ist fUr ein assistiertes Rumpfmuskeltraining konzipiert, das
eine breite Spanne an Trainingsmethoden bietet und dabei Sicherheit und
Effektivitat im Focus behalt.

Durch Verwenden der Unterarmstutzposition als Basis, ermdglicht ICAROS den
Nutzern, Rumpf- und andere Kérperregionen gleichzeitig zu trainieren.

Die Grundubung, das sogenannte “Planking” ist bekannt als eine der wichtigsten
und effektivsten Trainingsmethoden fur die Rumpfmuskulatur.

Unterarmstitze, knieende und seitliche Unterarmstiitze und weitere
Rumpfmuskelibungen, wie bspw. der “Bird-Dog” kénnen auf dem ICAROS in
unterschiedlichen Variationen praktiziert werden.

Die vollstandig individuell anpassbare Konstruktion ermdglicht es dem Therapeuten
oder Trainer, die optimale Einstellung fir jeden Patienten zu finden, um Ubungen
prazise und wiederholbar durchzufiihren zu kénnen.

ICN\IMROS

Knieender Unterarmstutz
auf dem ICAROS Pro

Unterarmstutz
auf dem ICAROS Pro

Bird Dog auf
dem ICAROS Pro



Einfihrung ICAMRO=

Unterarmstiitzposition & Aktivierung der Rumpfmuskulatur
Der Schwierigkeitsgrad der Ubungen ist Uber die ICAROS Hard- und Software frei —mm ‘01. Iaio “Hm i y 0 " i n _— : -
wahlbar — so kénnen bspw. Range of Motion, Geschwindigkeit und Préazision geregelt ‘ R il | |
Wel’den o1 . ‘ SW‘ETCH pIHASE 1 | SWITCH PHASE 2

Die ICAROS-Gerate sind so ausgelegt, dass auch Nutzer mit geringer Trainingserfahrung '
ein sicheres und effektives Training ausfiihren kdnnen. Unsere Studien belegen, dass die
dynamische Ausflihrung der Planks auf einer instabilen Flache die grofitmogliche =
Stimulation der Rumpfmuskulatur bieten. Darlber hinaus zeigen die Ergebnisse, dass die
effektivste Rumpfmuskulaturstimulation bei den Ubungen gegeben ist, bei denen andere
distale Muskelgruppen involviert sind (z.B. Schultermuskulatur). i

Mit ICAROS ist es moglich, all diese Effekte auf eine sichere, kontrollierte und messbare
Art zu erzielen, so dass die Ubungen auch fir Personen mit Beschwerden wie 4
Ruckenschmerzen (LBPS), als Therapie (Reha) oder in allen Fallen von Rumpfinstabilitat 2
als Praventionsmalinahme angewendet werden konnen.

Der Aufbau des Gerates erlaubt es sowohl die Sagittal- und Frontalbewegungen zu
separieren, als auch diese zu kombinieren. Es garantiert eine prazise
Wiederholungsmadglichkeit der Rumpfbewegung und bietet eine optimale Grundlage zur
Rumpfstarkung und Koordininationssteigerung.

Weitere  wichtige Details, wie die Madglichkeit, kontinuierlich von einer
Unterarmstutzposition (Frontbewegung) zu einer anderen (Seitwartsbewegung) zu
wechseln, oder das Regulieren der Lage der Schulterblatter, spielen eine fundamentale
Rolle bei der Entwicklung einer stabilen und prazise funktionierenden Rumpfmuskulatur,
welche mit dem ganzen Korper interagieren kann.

Auf dem ICAROS Pro werden alle diese Kernpunkte erfullt, wie die Messung mit einem
SEMG (ein 4-Kanal Gerat von OT BiolLab, das die Wirbelsaulenstrecker sowie die seitliche
Bauchmuskulatur misst) zeigt. Die maximale Muskelaktivitdt wurde beim Wechsel
zwischen frontalem Unterarmstitz und seitlichem Unterarmstitz gemessen.



EinfUhrung

Effekte des Rumpfmuskeltraings

In den letzten Jahren wurde die Rolle eines starken und funktionalen Rumpfes in
Verletzungsvorbeugung und Rehabilitation in diversen Studien und Untersuchungen
erforscht und belegt.

Die Effekte eines solchen Trainings sind nicht nur im Wirbelsaulen- und Rumpfbereich
effektiv, sondern tragen auch zur Verringerung von Schmerzen und zur Steigerung der
Bewegungsfreiheit von Patienten mit chronischen Riickenschmerzen [18] bei.

Daruber hinaus foérdern und verbessern sie die Koordination, Genauigkeit der
Gelenkbewegungen und die Wirbelsaulenstabilitat.

Die Effekte eines drei-Tage Trainings auf einem ICAROS-Gerat wurden intern mithilfe der
Corehab Plattform (ein validiertes medizinisches Gerat) getestet. Als Probanden dienten
vier Teilnehmer mit unterschiedlichen Fitnesslevels im Alter von 27-51 Jahren.

Der Durchschnitt wird mit drei Prozentzahlen angegeben:
- Prazision (%): Fahigkeit, den Zielwinkel zum exakten Zeitpunkt einzunehmen
- Stabilitat (%): Fahigkeit, die Balance zu halten

- Genauigkeit (%): Fahigkeit, Korrekturbewegungen zu vermeiden

Die interne Versuchsreihe zeigt, dass alle Probanden lhre Koordinierungsfahigkeiten
deutlich verbessern konnten.

ICN\IMROsS
Subject Score Triall % Score hrialz % Difference % Mean %
De | 83 86 +3
Dal 77 82 +5
] 85 93 +8
11 72 78 +60
L1 &0 82 +2
Ml 82 89 +7
31 5,166
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Studie | ICNA\IMROSsS

Frage: | ‘ “llu
“Beeinflusst zusatzliches Training mit dem Icaros . n

die subjektiv empfundenen
Alltagseinschrankungen bzw. die Kraftparameter
der Rumpfmuskulatur von LWS-Patienten positiv?”

Durchflihrung:

« 42 LWS-Patienten in der Nachsorge
- 26 beim Pre-Test o | TN
* 12 Termine

e 20 beim Post-Test

Probanten:

Interventionsgruppe (n=9)
Kontrollgruppe (n=11)



Studie |

Methodik - Probanden

Oswestry Disability Questionnaire (osthus et al., 2006)
10 Minuten Aufwarmen auf dem Ergometer
Isokinetische Messung:

5-mal bei 60°/s
15-mal bei 90°/s

Isometrische Messung:

60°, 45°, 30° Flexion
Extensoren/Flexoren- Verhaltnis

ICN\IMROS




Studie | ICANAROS

*%

1,200

1,100

Ergebnisse

1,000

0,900 -

« Isokinetische Kraftverhaltnisse nicht signifikant verbessert o]

0,700 -

Erwartung von Schmerzen? (Al-Obaidi, 2000) 0,600 -

0,500 -

M Intervention

M Kontrall

Pre-Test
Fre-Test
Pre-Test
Fre-Test
Pre-Test

« Alle anderen Parameter verbesserten sich mehr als die
der Kontrollgruppe

Ext/Flex_isok_G0 | Ext/Flex_isok_90 | Ext/Flex_isom_60|Ext/Flex_isom_45|Ext/Flex_isom_30

* Isometrische Flexion bei 60° und 45° signifikant mehr :EE .
verbessert als bei der Kontrollgruppe

+ Isometrische Extension und Kraftverhaltnis bei 30° Flexion z:zz : antervention
signifikant mehr verbessert als Kontrollgruppe 1500 - = Kontrol

1,700

1,500 -

* Der Motivationscharakter von Icaros ist positiv fur
FortfUhrung der sportlichen Aktivitat nach der Reha

Pre-Test
Pre-Test
Pre-Test
Pre-Test
Pre-Test
Pre-Test

Flex_isom_60 | Ext_isom_60 | Flex_isom_45 | Ext_isom_45 | Flex_isom_30 | Ext_isom_30

» Einsatz auch bei Schulterproblemen oder neurologischen 1,200 =
Erkrankungen? 1100

1,000

0,900 -
*  Weitere Untersuchungen sollen folgen 0,500 -

0,700 -

M Intervention

0,600 - M Kontroll

0,500 -

Pre-Test
Pre-Test
Pre-Test
Pre-Test
Pre-Test

Ext/Flex_isok_&0 | Ext/Flex_isok_90 | Ext/Flex_isom_&0|Ext/Flex_isom_45|Ext/Flex_isom_30
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Studie I ICNA\IMROSsS

Frage 1:

“Wie hoch ist der Kalorienverbrauch
beim Training auf dem ICAROS?”

11



Studie I ICNA\IMROSsS

Frage 2:

“Wie intensiv ist die Muskelaktivitat bei der
Anwendung des ICAROS Gerates?”

12



Studie I ICNA\IMROSsS

Wissenschaftliche Methodik:

Pre-test

Spezifische ¢ Knieende
Aufwdrmibung Unterarmstitze

*Knieende e Unterarmstitz
Unterarmstutze

eUnterarmstiitz e Dauer: 1min

Joune 3

e Unterarmstutz
auf ICAROS

e Position
standardisiert

e Testspiel

e Mittlere
Geschwindigkeit

e Dauer: 1min

e Position
standardisiert
mittels Hiftwinkel

mittels
Huftwinkel

eDauer: 1 min
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Studie I ICNA\IMROSsS

Ergebnisse
Die Muskelstimulation verdoppelte sich Der Kalorienverbrauch stieg um 30% im
im Vergleich zu gewohnlichen Unterarm- Vergleich zu gewohnlichen Unterarmstutzen
stutzen mit abgewinkeltem Knie. mit abgewinkeltem Knie.
45 1 600 9,00
40 - 09 - 8,00
L os 500 I
35 ’ - 7,00
400 6,00
c
g ; [ 500 £
) = , =
3 > 3 %0 | — =
& = = - 4,00 £
E < ~
200 -+ — 3,00
270 247 395 - 2,00
100 - —
- 1,00
0 0,00
Ubung 1 Ubung 2 Ubung 3 Ubung 1 Ubung 2 Ubung 3
N=12 Integral  m RMS N= 14 kcal/h ® kcal/min
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N=14

Muskelaktivitat steigt um

100%

im Vergleich zu Unterarmstitzen mit
abgewinkeltem Knie.

N o

Kalorienverbrauch steigt um

0%

im Vergleich zu Unterarmstitzen mit
abgewinkeltem Knie.

N=12

ICN\IMROS

Obliquus extemus abdominis

Deltaideus anterior

Pectoralis major
020000000
Level of muscle stimulation

Demanding $ 88 99 8 ®
Medim ~ @ @@ 9000
Moderale @

Semitendinosus
LLX X Jelelele]

Trapezius pars descendens

0000000

Z, —\ \ Level of muscle stimulation

or
°
(o]
00

15




~Verschie

"

- “Training

¥

.

L

L3

#

r

2

dene Studien an der Deu

-

- Stu

-
LSS

-

die Il

- m : %
.0? Ganzkorper Exergaming in Virtual

&

rthochschule

eality”

16



Studie I ICNA\IMROSsS

https://www.youtube.com/watch?v=0Dcs1JU2W9Q

- W

Dr. Boris Feodoroff

. DIGITAL HEALTH EXPERT
GERMAN SPORT UNIVERSITY COLOGNE

ICAROS VR - Training and Prevention in Virtual Reality ICAROS VR - Training and Prevention in Virtual Reality
2.095 Aufrufe

2.095 Aufrufe w1z B 4T iy 12 &
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Study Il

Ziele:

Zielsetzung dieser Studie war es, die Effekte eines
immersiven , VR-basierten Trainings auf
kardiovaskulare und muskulare Parameter bei jungen
Erwachsenen zu untersuchen.

Subjekte:

* 33 mannliche Teilnehmer (mean age 23.90 [SD
4.58] years)

«  BMI <25 kg/m2
e Grolde zwischen 170 und 190 cm
Methoden:

Eine Querschnittsanalyse der Muskelaktivitat
(Oberflachen-Elektromyographie), Puls,

empfundener Erschopfungsrate (RPE), Cybersickness
Symptome, empfundener Belastung, und das
Vergnugen an der physischen Aktivitat (PACES) von
33 Teilnehmern, die zwei 5-minutige Fluge auf einem
ICAROS Trainingsgerat durchfuhren.

ICN\IMROS




Study Il

Methodik - Test

Fragebogen:

Simulator Sickness Questionnaire (SSQ)
Physical Activity Enjoyment Scale (PACES)
Borg Skala

NASA Task Load Index (NASA-TLX)
Pulsgurt:

Die Pulsraten der Teilnehmer wurden mithilfe eines
RS800 heart rate monitor (Polar Electro) ermittelt.

Muskelaktivitat:

Die Muskelaktivitat wurde anhand eines seMG -
TeleMyo 2400T G2 (Noraxon USA) bestimmt.

ICN\IMROS




Study Il

Ergebnisse

Die dorsale Muskelkette (Nackenstrecker und lumbale
Region m. erector spinae) zeigen hohere Aktivierung
mit Werten im Bereich oder oberhalb des Bereiches
von 30% MVC.

Die Korperhaltung auf dem ICAROS-Gerat ahnelt der
bekannten Planking-Ubung. Einzig die zusétzlichen
Auflagen fur die Unterschenkel stellen einen
Unterschied dar.

Die Ahnlichkeit der durchschnittlichen
Muskelaktivierung zeigt die Reliabilitat des ICAROS
Systems. Die Reproduzierung der Muskelaktivierung
im zweiten Flug weist darauf hin, dass
Gewohnungseffekte die Muskelaktivitat nicht
reduzieren.

Verbesserte intermuskulare Koordination stellt eine
maogliche Erklarung fur die gleichbleibende
Muskelaktivierung bei geringerer
Bewegungsreichweite im zweiten Durchgang dar.

Muscle activity [%MVC]

T0%

60%

50%

40%

0%

20%

10%

0%

ICN\IMROS

Average sEMG signal during flights

I
M. erector spinae M
ek axtensors)

B Flight 1

jeltoidous pars M. rectus abdon 1 M. erector s



Study I ICN\ROS

Ergebnisse Heart rate and RPE during flights
 Die Muskelaktivierung im unteren Riickenbereich ist e | -
vergleichbar mit in instabilen Plankingvariationen 130 R . : 19
gemessenenen Werten. T 18
120 _ 17
* Immersives Virtual Reality Training kann einen Beitrac I~ 2
zu Muskelkraftigungsiibungen leisten. b p %
E 100 =
« ICAROS Training starkt insbesondere die Muskulatur | 8 = .
der dorsalen Muskelkette. Verschiedene 2 %0 13 3
Muskelaktivierungen kdnnen durch unterschiedliche % 12 §
Lagen (z.B. Neigung nach unten auf der Kippachse) - L .
erzielt werden. 70 o 9
° 3
* Die Aktivitat mit dem ICAROS Gerat liefert ein 60 i
moderates kardiovaskulares Training. (108 bpm + 8
18.69) = 7
40 6
* Das ICAROS Training wird als angenehm empfunden. Resting heart rate  Heart rate Heart rate
(PACES 3.74 £ 0.16) Flight 1 Flight 2

» Das Training wird als moderat bis anstrengend
wahrgenommen (RPE 14.6 + 1.82)
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Kontakt

Das ICAROS Biiro und der Showroom befinden
sich in Martinsried, Stid-westlich von Miinchen,
Deutschland.

Fraunhoferstr. 5 WWW.icaros.com
82152 Martinsried

+49 (0)89 414 1821 00 info@icaros.com

ICAROS GmbH

Kompetenzen: Geschiftsfiihrung:
Hard- und Software Entwicklung Michael Schmidt
Design und Engineering Johannes Scholl

Virtual- und Augmented Reality

Daten & Fakten:

Gegriindet: 2015
Standort: Martinsried
Mitarbeiter: 30

Unsere Mission: ACTIVE VR
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