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MOTOmed Viva1:n pikaohje

Tervetuloa MOTOmed vivan kéyttéjéksi. Seuraavat ohjeet helpotta-

vat MOTOmedin kéytdn aloittamisessa.

1. Kayttoohjain

Voit pitédé kéayttbohjainta kddessési tai kiinnittdéd sen MOTOmedin pé&éllé olevaan kolmion
muotoiseen, tarrapinnalla varustettuun pidikkeeseen. Seuraavana esitellddan MOTOMedin
ohjaamiseen tarkoitetut sdatimet:

“start — stop legs”=
Kéaynnistd sammuta jalkapolkimet;
-Laite kdynnistyy rauhallisesti
eteenpéin pyorittden. Nayttoon
ilmestyy teksti ’Self Test 30 sec”=
itsetestaus. Voit heti sddtia kier-
rosnopeutta haluamallesi tasolle.

’leg insertion aid” = auttaa
raajojen asettelussa polkimille.
Paina nappia yhtdjaksoisesti, poljin
litkkkuu eteenpdin ja pyséahtyy, kun
et paina endi nappia. Aseta
kumpikin poljin ala-asentoon,
helpotat laitteeseen asettumista.

“forwards — backwards”
=eteenpdin — taaksepdin: Poljin-
suunta muuttuu rauhallisesti py-
sdhtyen ja valitulla poljinnopeu-
della toiseen suuntaan.

”start — stop arms” =yli-
moottorin kdynnistys — pysdytys:
Toimii vain yldmoottorivarustuk-
sella varustetuissa laitteissa!

”Spasm on — off” = Spasmin
tunnistin: On aina péélld kun kytket
laitteen start — nappulasta.
Tunnistaa polkemisen aikana
tapahtuvan &killisen spastisuuden
nousun, “piikin”, pysiyttaimalla
laitteen. Pienen tauon jélkeen laite
alkaa pydrid pdinvastaiseen
suuntaan spasmin laukaisemiseksi.
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”VQ'OCit!” = Kierrosnopeuden
séadin:

-Voit sditdd moottorin pydrimisnopeutta
1 — 60 kierrokseen / minuutti. Voit
itsendisesti polkea tétdkin nopeammin,
moottorin pydrimissuunnan mukaisesti.

’active’” = Moottorin “vastus™:

- S4itd6 | Nm — 13 Nm, jonka jélkeen
se muuttuu isokineettiseksi. Aktivoituu
vasta kayttoon, kun olet painanut kerran
oikeanpuoleista painiketta (ndytolle
ilmestyy 7”2 Nm).

” Aika” = voit halutessasi laittaa har-
joitteluajan etukiteen esim. 10 mi-
nuutista nollaan, jolloin kone pysihtyy.
[lman ajan asettamista laite toimii
normaalisti ilman aikarajoitusta “’start-
ston” painikkeesta.

"Upper limit of motor power”
= moottorin maksimaalinen va4nto-
voima. Tehdasasetus on 12 Nm. Voima
voidaan kohottaa max. 17 Nm, jos on
esim. poikkeuksellisen jaykat raajat.
Suosittelemme, ettd kaytitte ensisijai-
sesti tehdasasetusta 12 Nm

”biofeedback”-toiminnot sis. perusvarustukseen.
”programme” — ominaisuudet ovat lisivaruste. Kysy lisétietoja!
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2. Harjoittelu MotoMed vivalla:

Tarkeintéd on liike! Vauriotasosta riippumatta liikkeelld on todettu olevan myénteisia vaikutuksia;
nivelten liikkuvuus séilyy tai paranee ja kudosten aineenvaihdunta lisééntyy paikallisesti tdysin hal-
vaantuneelle raajallekin. Tastd on vaikutusta vaélillisesti my6s siséelintoimintoihin. Kuntotasosta
rijppuen omin voimin tehtavén liikkunnan mééran tulee kuormittaa aika ajoin submaksimaalisesti,
jotta kuntotaso kohenisi. Téllaisissa tilanteissa pé&tee normaalit harjoittelufysiologian periaatteet.
Yksilbllisesti sopiva harjoitteluannos edesauttaa monien péivittaisten toimien onnistumista.

Suosittelemme kuitenkin, etté tutustutte tarkemmin myds varsinaiseen laitteen mukana toimi-
tettavaan kdyttéoppaaseen, jossa tarkemmat ohjeet , kts. Erityisesti turvaohjeet!

A.) Aktiivinen Avustettu Harjoittelu:

Motomed Viva tunnistaa pienenkin voimantuoton, mita polkimeen kohdistuu. "Active” — nappulasta
saatamaélla, voit hakea 1 — 13 Nm:n alueelta "vastuksen”, minké polkija pystyy voittamaan. Téll6in
MOTOmed kiihdyttéa poljinliikettd sdadetystd nopeudesta yhden kierroksen verran. Tama kiihdyt-
tdvé ominaisuus aktivoi hermostollista voimantuottoa ja tekee tahdonalaisen harjoittelun mahdolli-
seksi heikkovoimaisellekin! Aloita harjoittelu pienellé vastuksella, 2 — 3 Nm:n véaéantévoimilla, jopa 1
Nm — kuitenkin tasoilta, minké polkija pystyy varmasti voittamaan, eli polkemaan konetta nopeam-
min. Kannattaa usein my6s k&yttda alhaisia kierroslukuja (*velocity” — s&édin), jotta polkemisliik-
keeseen on mahdollista reagoida. Jos liikkeestd tulee “holtiton” tai poljinrytmia ei 16ydy, kéyta
alussa korkeampia Nm:&, jotta polkemisesta tulisi tasaista ja rytmikédstd. Vaihda poljinsuuntia ja
nopeuksia monipuolistaen harjoitusta ja harjoitusvaikutuksen tehostamiseksi.

Harjoittelu kannattaa usein toteuttaa intervallityyppisesti, eli alkulédmmittely, aktiivinen osuus, lepo-
/koneen pyérittdma ja taas aktiivinen osuus... jadhdyttely, eli normaalien harjoitusfysiologisten pe-
riaatteiden mukaisesti.

B.) Spasmi — tunnistin, liikesuunta muuttuu pehmeasti.

Spasmikytkin on siis aina p&élla, kun kdynnistdt MOTOmedin. Kun kyseessé on polkija, jolla spas-

tisuus on voimakas, voi MOTOmed alussa pyséhtyé ja vaihtaa pyérintdsuuntaa jo parin kierroksen

Jélkeen. Harjoituksen edetesséa tonustaso ja jaykkyys usein laskee, jolloin spastisuutta ei enédé

esiinny niin paljon. Jos néin ei kdy, voit tarkastaa muutamia seikkoja:

e Harjoittelijan istuma-asento; onko liian takakenoinen, jolloin spastisuus usein nousee- korjaa
istuma-asentoa pystymmaéksi vaikka laittamalla tyynyjé/tukia seldn taakse.

o Polkijan ja jalkojen etdisyys polkimista — poljinkulma; liittyy polkemisasentoon kokonaisuu-
dessaan. Jos polkija jaykka ja liikeradat pienet, véltd turhaa raajoihin kohdistuvaa vaantéa
kayttdmalla pienenpdé liikerataa. Helpointen se onnistuu siirtdmélld Motomedia suhteessa tuo-
liin eteen- tai taaksepéin.

o upper limit of motor power” — kytkin= moottorin vaantévoima: Tehdasasetus on 12 Nm.
Joissakin tapauksissa — esim. voimakas spastisuus tai painavat jalat — vdantévoimaa on syystéa
nostaa. Alé kuitenkaan nosta yli 12 Nm, ennen kuin harjoittelua / Idmmittelyé&.

Harjoittelu ilman Spasmi-tunnistinta:

Jos spastisuutta ei ole ja turvallinen harjoittelu pystytddn muutenkin takaamaan (laite pyséytetta-

vissd nopeasti avustajan toimesta tai itse) voidaan spasmi-tunnistin kytked p&élta pois. Téall6in on

mahdollista harjoitella seuraavilla tavoilla:

e Eksentrinen voimaharjoittelu: vastusta koneen pyoritysliikettd- sdadéa “active” — kytkimella ha-
luttu moottorin vééantévoima seké *velocity”-kytkimesta sopiva moottorin kierrosluku. Tehokas
voimaharjoittelumuoto useisiin eri kdyttékohteisiin (heikot lihakset, vdhén spastisuutta)

e [sometrinen voimaharjoittelu: pyséytd koneen pyoéritysliike ja pidd polkimia paikallaan. Sdada

J

"active-kytkimell& moottorin vééntévoima tasolle, jolla td&mé& onnistuu. Voit pitdd esim 3
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sekuntia - paéastééd vapaasti pyérimadn hetken ja taas 3 sek. pito... (heikot lihakset, lihasten
hallinta)

MUISTATHAN KUITENKIN, ETTA MOTOMED EI OLE KUNTOSALILAITE- JOS HARJOITTELU
TUNTUU "LIIAN KEVYELTA” TAI VOIMIA OLISI POLKEA TAVALLISTA RESTORAATTORIA TAI
KUNTOPYORAA TARPEEKSI PITKAAN (ESIM. PYSTYY POLKEMAAN KUNTOPYORAA 5-10
MIN KERRALLAAN) ON MOTOMEDIN AKTIIVINEN POLKEMINEN VOIMANHANKINNAN KAN-
NALTA TARPEETONTA JA MOOTTORIA TURHAA RASITTAVAA. PASSIIVINEN LIIKE ON SIL-
LOIN LIIKERATOJEN JA AINEENVAIHDUNNAN KANNALTA KESKEISINTA - TARPEEKSI
USEIN JA PITKAAN.

Kun aloitat harjoittelun ensimmaisté kertaa, polje alussa alle 10 minuuttia kerrallaan. Liséé jatkossa
harjoittelukertoja saman péivén aikana ( 2x10 min.) ja mybéhemmin pidenn& harjoitteluaikaa yhdellg
harjoittelukerralla.

Poljinnopeuden valinta riippuu yksilbllisisté resursseista; Passiivinen moottoritoiminen poljinnopeus
on sidoksissa polkijan lihasten ja nivelistén jdykkyyden seké spastisuuden tasoon (mitéd “jaykempi”
— pienempi kierrosluku alussa). Tadrkeda on, ettd valittu poljinnopeus tuntuu hyviélta polkijan

omasta mielesta.

Aktiivinen poljinliike on helpompi tunnistaa pienillé nopeuksilla. Tee néin:

a.) Laita jalat kaukaloihin ja tarranauhat kiinni (yldmoottorivarustuksella kddet kahvoihin) seké
varmista mukava harjoitteluasento.

b.) Kéynnisté laite "on/off-kytkimesté ja s&&dé kierrosluku 5-10 kierrokseen /min.

c.) Paina active”-kytkintd”, jolloin ndytté6n ilmestyy lukuarvo (1 tai 2 Nm), joka on vastuksen
kynnysarvo. Yritd nyt polkea omin voimin poljinlikkeen suuntaisesti. Jos *voitat” eli pystyt
polkemaan nopeammin kuin séédetty kierrosluku, moottori tunnistaa sen ja kiihdyttda yhden
kierroksen ajan poljinnopeutta. Jos tdméa vastus tuntuu liian kevyelta, lisdéd vastusta. Néin
hermotus aktivoituu.

d.) Voit nostaa vastusta painamalla “active”™kytkintéd oikealta (isompi punnus), jolloin aktiivinen
polkeminen tuntuu raskaammalta. Voit sdéataé poljinvastusta aina 13 Nm asti, jonka jélkeen se
muuttuu isokineettiseksi (= poljinvoima sama riippumatta kierrosnopeudesta).

MOTOMED-HARJOITTELUSTA TUTKITTUA TIETOA mm.hy

3 kertaa 5 min joka péiva (Prof. Hegemann, University of Erlangen-Nuernberg. Potilasmaara 40)
Tromboosi alaraajoissa on yleisin syy tukosten esiintymiseen. Alaraajojen suonitukosten ennalta-
ehkaisyssa kaytetaan useita menetelmia kuten esim. jalkojen kohoasentoa, elastisia tukisukkia ja
Iadkehoitoa. Nyt myds harjoitteluterapian on todettu olevan hyvin tehokas tromboosin ennaltaeh-
kaisyssa. Tehdyssa tutkimuksessa vertailtin seuraavia hoitomuotoja mittaamalla veren takaisin-
virtausnopeutta raajoista ja lantion alueella: makuuasento, seisoma-asento, kavely, ojennus-kou-
kistusharjoittelu, tukisukat ja polkuharjoittelu.

Vertailulukuun 100 (= selinmakuuasento) ndhden polku-liike tuottaa 4,4 kertaisen virtausnopeu-
den alaraajoissa ja jopa 4,7 kertaisen virtausnopeuden lantiossa.
Vastaava virtausmuutos on esim. kavelyssa 1,2/1,13 ja tukisukkien kaytdssa 1,8/1,3.

Vertailuryhmassa (82 potilasta), jota hoidettiin ilman polkuharjoittelua, voitiin todeta tromboosi-
esiintyvyys 36,6% tapauksista. Sen sijaan polkuharjoitteluryhmassa tromboosiesiintyvyys oli vain
7,5%:lla.
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Prof. Hegemannin paatelmat tutkimuksesta:

1. Polkuharjoituksen aikana takaisinvirtausnopeus on moninkertainen muihin mitattuihin
hoitomuotoihin verrattuna.

2. Polkuharjoituksen tehokkuus riippuu ensisijaisesti poljentakierrosten maarasta. Aktiivi-
sen lihassupistuksen merkitys on sekundaarinen.

3. Maksimaalinen takaisinvirtausnopeus saavutettiin useimmissa tapauksissa jo 5 min
harjoittelun jalkeen.

MotoMed Viva, Biofeedback (jos laitteessa on ks. ominaisuus)

Biofeedback toiminnon avulla on mielenkiintoista ja motivoivaa tarkkailla harjoittelun eri osioita.
Harjottelusta mitataan seuraavat parametrit:

Harjoittelun aikana

Matka (Distance): poljettu matka.

Aika (Time): poljettu aika. Mikali olet maarittanut etukateen harjoitusajan esim. 10 min, niin naytto
nayttaa jaljella olevan ajan.

Perusjoustavuus (Tone): nayttd ilmaisee raajojen perusvaantdvastuksen (Nm). Mikali poljet aktii-
visesti luku nayttaa poljentatehon

Pienin jaykkyys

Nopeus (Velocity)

Harjoittelun jalkeen

Matka (Distance): seka passiivisen etta aktiivisen harjoittelun matka

Aika (Time): harjoitusaika minuutteina

Jaykkyys (B-tone): perusjaykkyys harjoittelun alussa

Teho (A-Power): aktiivisen harjoitusosuuden keskimaarainen teho

Jaykkyys (M-Tone): perusjaykkyys 100 poljentakierroksen jalkeen

Tyo (Work): ty6, keskimaarainen tydn maara koko harjoitusjaksolta kJ (kilojoule) = 0,239 kcal.
Jaykkyys (E-Tone): perusjaykkyys harjoittelun paattyesssa.

Jaykkyys (A-Tone): perusjaykkyys koko harjoittelujaksolta

Voit katsoa harjoitusjakson mittaustiedot uudelleen painamalla Biofeedback-painiketta. Harjoitus-
tiedot sailyvat muistissa seuraavan harjoituksen aloittamiseen saakka, joten voit katsella niita niin
usein kuin haluat. Tiedot voit my6s mainiosti kirjoittaa muistiin harjoituspaivakirjaan, josta malli
lomake kayttéohjeen mukana.

Harjoitusarvojen vertailtavuuden kannalta on otettava huomioon seuraavat seikat:
kunkin harjoitusjakson tulee olla yhta pitka, poljentasateen tulee olla sama, istuma-asennon tulee
olla sama eli istuinkorkeus ja -etaisyys laitteesta.

Mittausarvoja ei voida pitdéd diagnosointiarvoina, mutta niitd voi mainiosti kéyttéé ilmaistaessa tilan
muutoksia.
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