Genau das
richtige Training
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HaemActive®

Die Fitness-App fir Menschen
mit Hamophilie
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Ubung auswihlen

Ubung ausfiihren

Eigene Ubung aufnehmen

Ubung in Trainingsplan aufnehmen

Trainingstag bewerten

Trainingserfolg erkennen

O0mr O

HaemActive® wurde entwickelt von auf Hamophilie
spezialisierten Physiotherapeuten und Arzten:

Medizinische Beratung

Dr. med. Gunter Auerswald

Facharzt fur Kinder- und Jugendmedizin, Himostaseologie,
Klinikum Bremen-Mitte

Physiotherapeutische Beratung

Ralf Kalinowski

Diplom-Sportwissenschaftler, Duisburg

Marc Rosenthal

Physiotherapeut, Gerinnungszentrum Rhein-Ruhr
Bianca Wiese

Physiotherapeutin, Klinikum Bremen Mitte



Genau das richtige
Training fiir dich

Menschen mit Hdmophilie brauchen
besondere Fitness-Ubungen: Muskeln und
Gelenke sollten gezielt gestarkt werden,
um vorhandene Gelenkschaden und das
Blutungsrisiko zu reduzieren.

Das HaemActive®-Trainingsprogramm ist
speziell auf die Bedurfnisse von Menschen
mit Hdmophilie zugeschnitten. Du kannst
die Ubungen selbstandig ausfihren oder
in Absprache mit deinem Physiothera-
peuten.

Neben der Steigerung deiner Fitness sollen
die Ubungen dir auch einfach SpaB an
mehr kdrperlicher Bewegung vermitteln.

Viel Erfolg dabei!

Hier erhalten Physiotherapeuten
Tipps fiir die Nutzung der App
~= HaemActive®.
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Wahle dein Training * |

Die Anleitungsvideos bieten dir Ubungen
aus drei Bereichen:

Mit dem Krafttraining
starkst du deine Muskeln
und Gelenke.

i

Dehniibungen dienen
der Verbesserung deiner
Beweglichkeit.

=5 Die Koordinationsiibungen
helfen dir, deinen Gleich-
gewichtssinn zu trainieren.

o Favorisiere einzelne Ubungen und
lass sie dir als Liste anzeigen.

Erklaren Sie lhrem Patienten
die Kategorien und legen Sie
mit lhm die Schwerpunkte

seines Trainings fest.
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" Fiihre eine Ubung aus o |

Die Ubungsvideos zeigen dir, wie's geht.
Mit ausfuhrlicher gesprochener Anleitung
und animierten Bewegungsablaufen.

In einer privaten Notiz, die du jedem
Ubungsvideo hinzufiigen kannst, trégst du
wichtige Hinweise deines Therapeuten zur
Ausfiihrung der Ubung ein.

Bearbeite die Angaben zu einer Ubung.

Dauer
Wiederholungen
Satze

Pause

Besprechen Sie mit lhrem
Patienten jede Ubung vorab
und bestimmen Sie die

Ubungsintensitat.




1. Starte die Video-App.
2. Nimm die Ubung auf.

3. Beschreibe deine Ubung:

Mein Ubungsvideo

Beschreibung

Dauer Sekunden

holungen

Sekunden
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 Nimm eine eigene Ubung auf B

Mit der in die App integrierten Video-
funktion nimmst du weitere Ubungen
auf und flgst sie deinem persodnlichen
Trainingsplan hinzu.

Eigene Videos lassen sich denselben
Kategorien wie die Standard-Ubungen
zuordnen.

Entwickeln Sie auf die Bediirf-
nisse Ihres Patienten abge-
stimmte Ubungen und nehmen

Sie sie zusammen mit ihm auf.




Deine Ubungen fir den

Einbeinstand mit
Ball werfen und
fangen

Squat (Hockbeuge)

Dehnung der

Hiiftbeuge-
muskulatur
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Plane dein Training E |

Im Trainingsplaner stellst du Ubungen zu
deinem personlichen Trainingsprogramm
zusammen.

Heute

@ Ausgewahlter Tag

@ Termin mit Ubung

Erlaube HaemActive®, dich an deine
Ubungen zu erinnern.

Mit der Erinnerungsfunktion versaumst du
keine Ubung - das ist die Voraussetzung fir
groBtmaoglichen Trainingserfolg.

Legen Sie mit Ihrem Patienten
fest, welche Ubungen er bis
zum nachsten Physiotherapie-

termin zu Hause durchfiihrt.




Tages-Rating | 15. Januar 2020

Dehniibungen
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 Wir geht’s dir heute? 0 |

Im Tages-Rating gibst du an, wie es dir vor
und nach dem Training ging und wieviel
Ubungen du an einem Tag gemacht hast.
AuBerdem kannst du dein Training kom-
mentieren.

Das Rating ist die Voraussetzung dafr,
dass du deinen Fortschritt Gberprifen
kannst, um — auch gemeinsam mit deinem
Therapeuten — dein Training zu optimieren.

Erlaube HaemActive®, dich an das
Tages-Rating zu erinnern.

Empfehlen Sie lhrem Patienten,
die Ubungstage regelmiaBig zu
protokollieren. Zeigen Sie ihm

die Erinnerungsfunktion.




ENTWICKLUNG

B Dehnen
Koordinieren

B Kraftigen

Obere
Extremitaten

Rurnpf

Untere
Extremitdten
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" Erkenne deinen Erfolg g |

Im Bereich Entwicklung Uberprifst du
deinen Trainingsfortschritt. Du siehst wie-
viel Ubungen du in einem Monat gemacht
hast, dein Befinden vor und nach den
Ubungen und deine Ubungskommentare.
Das hilft dir und deinem Therapeuten,
dein Training weiter zu verbessern.

Dein Befinden vor und nach dem Training

= Vor dem Training MNach dem Training
s
L)
Jan. 2 3

Besprechen Sie mit lhrem
Patienten seinen Trainingserfolg
und optimieren Sie gemeinsam

seinen Trainingsplan.




Bleib geschmeidig!

Aol Hol dir die kostenlose
; -’; App HaemActive®
ﬂ‘%.; fur iOS oder Android:
il haemactive.de
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