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DIE MASSAGESTUFEN

Stufe 1 - 1.800 Vibrationen pro Minute

Diese Stufe ist fiir die Entspannung und Erholung der Muskulatur konzipiert. Vor allem im Nachgang von sportlicher Betatigung und in
Ruhephasen sollte mit dieser Frequenz gearbeitet werden.

Stufe 2 — 2.400 Vibrationen pro Minute

Stufe 2 kann sowohl fiir die Entspannung als auch zur Aktivierung der Muskulatur vor Training oder Wettkampf verwendet werden. Je
nach Ziel sollte die Behandlungszeit entsprechend angepasst werden. Im Entspannungsbereich ist diese Stufe vor allem fiir die
Behandlung von intensiven und hartnackigen Triggerpunkten (punktuellen Verspannungen) geeignet.

Stufe 3 - 3.000 Vibrationen pro Minute

Stufe 3 ist fiir die Aktivierung der Muskulatur bzw. fiir das Warm-up vor Training oder Wettkampf zu verwenden.

Flow Mode™ - Stufe 1-3 im Wechsel

Dieser Modus spielt die komplette Frequenzreichweite in Wellenform durch und férdert die Muskelentspannung. Einzusetzen ist er
vor allem bei grofsen Muskelgruppen wie Oberschenkel oder Riicken.

DIE BEHANDLUNGSZEIT

Die optimale Behandlungszeit andert sich signifikant je nach Frequenz/Massagestufe. Flir Entspannung der Muskulatur und
regenerative Mafinahmen auf Stufe 1 & 2 sollte die Behandlungszeit zwischen 60 und 120 Sekunden pro Muskelpartie betragen.
Fir die Aktivierung der Muskulatur auf Stufe 2 & 3 ist eine Behandlungszeit von 15-20 Sekunden pro Muskelpartie anzusetzen.

DIE ANWENDUNG

Aktive und passive Anwendung

Man kann die Flow Massagepistolen auf zwei verschiedene Wege anwenden. Aktiv und passiv. In der passiven Anwendung fahrt
man mit dem Gerat (iber die Muskulatur und kann mit dem Druck, der auf die Muskulatur ausgeiibt wird, die Intensitat steuern.

Bei der aktiven Anwendung fahrt man ebenfalls mit dem Gerat (iber den zu behandelnden Bereich, bewegt aber zusatzlich aktiv die

Muskulatur. Beispielsweise werden bei der Behandlung des Oberschenkelmuskels Streck- und Beugebewegungen durchgefiihrt.
Die aktiveAnwendung ist sehr zu empfehlen, da sie die Effektivitat der Behandlung um einiges erhoht.

Behandlungswinkel

Je nachdem, wie der Winkel des Flows auf die Muskulatur gewahlt wird, andert sich die Behandlungsintensitat. Bei gerader Ein-
wirkung entsteht die grofite Intensitét, je schrager der Flow zur Muskulatur angesetzt wird desto geringer wird die Intensitat. Das
schrage Ansetzen empfiehlt sich vor allem in sensiblen Bereichen wie Nacken, Knochen und Sehnen oder der Wirbelsaule.
Regelmafiigkeit der Behandlung und Behandlungspausen

Mit den Flow Massagepistolen kann taglich gearbeitet werden. Nur bei der Behandlung von sehr intensiven Triggerpunkten und
starken Beschwerden empfiehlt es sich, einen Tag Behandlungspause einzulegen, um die Strukturen nicht zu tiberfordern.
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Flow Head™ Medium
Der Flow Head™ Medium ist das Universalwerkzeug aus unserem Massagekasg

tive Auswirkungen auf Deine Knochen und Gelenke machen. Die m|ttelgro 3:
sowohl fiir punktuelle Massage als auch fiir die Behandlung von gréfseren Muskelgruppen geelgnet

Flow MINI

Flow Head™ Hammer
Der Hammer Head besitzt die grofite Trefferfl ache im Flow Head Arsenal. Dieser Kopf ist fiir grof3fl achige

Behandlung und grofde Muskelgruppen wie Oberschenkel oder Riickenmuskulatur konzipiert. Durch
seine fl ache und minimal konische Oberfl &che hat die Behandlung sehr weitreichenden Einfl uss auf die
ist vor allem im Warm-Up aber auch im Cool Down von grofsen Muskelpartien wie der Oberschenkel-

Muskulatur. Du kannst also pro Anwendung mehr Muskelfasern bearbeiten als mit anderen Képfen. Das
muskulatur ein nicht zu unterschatzender Vorteil.

Flow Head™ Fork

Der Fork Head™ ist ein Massagekopf, der sowohl fiir die Behandlung von Muskulatur um Sehnen und Bander
herum, als auch fiir die Therapie rund um die Wirbelsaule und der Schulter optimal geeignet ist. Auch der
untere Teil der Wadenmuskulatur eignet sich perfekt fiir die Arbeit mit diesem Kopf. Bitte beachte, dass Du
bei der Arbeit in diesen Bereichen nur auf Stufe 1 und mit geringem Druck arbeiten solltest, um die Struktu-
ren zu schonen. Perfekte Ergebnisse liefert der Gabelkopf auch im Bereich Mobility Training.

Wechsel der
Massagekdpfe
Die Kopfe der

Flow Massage-

Flow Head™ Bullet

Der Flow Head™ Bullet ist der Spezialist im Flow Head Arsenal. Mit seiner spitzen Form und dem harten
Material ist er besonders gut dazu geeignet, punktuelle Verhartungen und Triggerpunkte zu bearbeiten . ;
und zu beseitigen. Die Arbeit mit dem Bullet Head ist intensiv, liefert aber enorm gute Ergebnisse. pistolen kdnnen
zum Wechseln

einfach abgezo-

DIE MASSAGEKOPFEur Flow PRO) B

Flow Head™ Soft Kleiner Tipp: Mit
Der Flow Head™ Soft ist perfekt fiir eine sanfte Behandlung geeignet. Da er aus nachgiebigem Schaumstoff
mit hoher Dichte gefertigt ist, ist er vor allem fiir den Einsatz um Knochen und andere empfi ndliche Berei-
che herum gedacht. Vor allem fiir die Arbeit im Nacken- und Gelenkbereich kann er eine optimale Losung
sein. Die grofde Trefferfl &che macht ihn auch fiir die Behandlung von gréfderen Muskelgruppen geeignet. beim Abziehen
l6st sich der Kopf

Flow Head™ Super Soft deutlich leichter.
' Der Flow Head™ Super Soft ist unser sanftestes Werkzeug. Da er aus extrem nachgiebigem Schaumstof

gleichzeitiger Dre-
hung des Kopfes

mit hoher Dichte gefertigt ist, ist er vor allem fiir den Einsatz um Knochen und andere empfi ndliche Be
reiche herum gedacht und ist noch eine ganze Spur weicher als der Soft Head. Vor allem fiir die Arbeit in
Nacken- und Gelenkbereich kann er eine optimale Losung sein. Die sehr grofse Trefferfl &che macht ihn
aber auch fiir die Behandlung von gréfseren Muskelgruppen geeignet.

Flow Head™ Wide

Der Wide Head wurde fiir ein Ausstreichen der Muskulatur gestaltet. Durch Ansetzen und die Arbeit in
eine Richtung kann mit diesem Kopf Lymphfl tissigkeit und Laktat aus der Muskulatur ,gedriickt“ werden.
Dazu sollte aber immer vorab eine Behandlungsempfehlung von einem Physiotherapeuten oder Arzt

auf das individuelle Beschwerdebild eingeholt werden.
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