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Wusstest du schon?

Die Ubungen aus diesem Buch gibt es
auch als Videoanleitung in unserer
kostenlosen novafon App. Schritt fur
Schritt erklart — von erfahrenen
Therapeut:innen. Regelmafig neue
Inhalte. Persénlicher Austausch. Noch
mehr Praxisndhe. Jetzt downloaden.

B
Eﬁﬁ novafon.de/app

Wenn du Fragen zu Anwendungen oder
Produkten hast, beraten wir dich gerne
persénlich und gehen auf deine individu-
ellen Bedurfnisse und Anliegen ein. Du
erreichst uns per Telefon, E-Mail oder
Uber unsere Social-Media-Kandle.

novafon.de/kontakt




Wir bei novafon ermoglichen vielen Men-
schen den Zugang zu einer Behandlung,
die eine Vielzahl gesundheitlicher Be-
schwerden lindert, die Lebensqualitat
spurbar steigert und dabei hilft, den
Alltag besser zu meistern. Die gezielte
Tiefenwirkung der sanften bis kraftvollen
Vibrationen des novafons tragt dazu bei,
muskuldre Verspannungen zu reduzieren
und Schmerzen effektiv zu lindern sowie
sensomotorische Symptome neurologi-
scher Erkrankungen zu therapieren!

Die Marke novafon ist seit Jahrzehnten
Botschafter der lokalen Vibrationsthera-
pie und steht fur Qualitat und Innovation.
Unsere bewdhrten Therapiegerate sind
~Made in Germany* Als Medizinprodukte-
hersteller ist unser Qualitdtsmanagement
nach ISO 13485 zertifiziert und unsere
Produkte unterliegen strengen Sicherheits-
bestimmungen — fur die Sicherheit und
das Wohlbefinden unserer Kund:innen.

Hinweis Alle Quellenangaben findest du auf Seite 112.
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Geréteverglel(:h Einen ausfuhrlichen Gerdtevergleich findest du auf unserer Website
family.novafon.com/geraetevergleich

NOVAFON max+ NOVAFON max DAS NOVAFON power 2 DAS NOVAFON
Maximale Intensitat far alle Kraftvoller & intuitiver Einstieg Sehr sanfte bis starke Sanfte Schmerzlinderung fur
Behandlungen & flexibel anpassbar in deine Therapie Behandlungen & flexibel anpassbar sensible Bereiche
100 Hz \ 75Hz \ 50 Hz 100 Hz \ 50 Hz 100 Hz \ 75Hz \ 50Hz 100 Hz \ 50 Hz
15 Intensitdtsstufen 15 Intensitdtsstufen
individuell einstellbar individuell einstellbar
High-res LCD-Display LED-Dot-Display High-res LCD-Display LED-Anzeige
/FRE‘!‘\JD\ ( \\ /FRE‘I‘\ID\
__/
9cm + 9cm + 6cm + 6cm

min max min max min max min max



Einfach richtig behandeln:
Der novafon Behandlungs-Guide

Die perfekte Ergéinzung zum novafon Schallwellengerdt.

Der novafon Behandlungs-Guide bietet dir die Méglichkeit, das
Gerat besser kennenzulernen, die richtige Anwendung fur dich zu
finden, zu verstehen und durchzufuhren.

Zudem unterstitzt dich die App dabei, die novafon Anwendung
noch besser in deinen Alltag zu integrieren.

— Erhalte nutzliche Infos
zu Gerdt und Wirkweise

— Erfahre Wissenswertes
zu Koérperbereichen und
Hintergrinden

— Lass dich Schritt fur
Schritt durch die

Anwendungen fuhren

— Einfache und schnelle
Firmware Updates*

QR Code scannen &

Ol 40

[=]

*ausgenommen das novafon (weil3)

kostenfrei App downloaden

Die Zukunft ist smart.
Praktische Bluetooth-Konnektivitat.

Die direkte Bluetooth-Verbindung zwischen novafon max+ oder
power 2 und der kostenlosen novafon App ermdéglicht dir noch
bessere, sowie personalisierbare, Einstellungsmaoglichkeiten.
Tauche ein in die smarte Zukunft der lokalen Vibrationstherapie.

Mein Novafon

Das grofB3e Intensitétsspektrum
mit insgesamt 15 Stufen ermog-
licht dir eine vielseitige Anwen-
dung ganz nach deinem Empfin-
den und erlaubt die systematische
Behandlung jedes Muskels.

Von sanften Intensitatsstufen

fur empfindliche und schmerzende
Korperregionen bis hin zu starken
Intensitatsstufen fur grof3e
Muskelgruppen und hartnéckige
Verspannungen — das novafon
max+ und power 2 lassen sich
flexibel auf deine Bedurfnisse
einstellen.

(=) 5:00 min (+)

Mach das novafon max+ oder das

power 2 zu deinem ganz personli-

chen Alltagsbegleiter und lass dich
individuell begruen.

Wahle deine Lieblings-Displayfarbe
und speichere deine personlichen
Behandlungsabldufe.

O o







Eine Frequenz wird in der Einheit Hertz (Hz) beschrieben
und gibt die Anzahl der Schwingungen pro Sekunde an.

Das novafon max und das (weil3e) novafon verfigen tber
zwei Frequenzen (100 Hz & 50 Hz). Das novafon max+ und
power 2 verfugen Uber drei Frequenzen (100Hz, 75Hz &
50Hz).

100Hz | Linderung von Muskelschmerzen und
Durchblutungsférderung

75Hz | Aktivierung der Muskulatur und
Stoffwechselanregung

50Hz | Entspannung der Muskulatur und
Stoffwechselanregung

100 Hz

zur Schmerzlinderung

75Hz

zur Muskelaktivierung

50Hz

zur Entspannung



Amplitude (Intensitdt)

Die Amplitude beschreibt in einer gleichmaRigen Schwin-
gungskurve den maximalen Abstand zwischen dem
hoéchsten und dem niedrigsten Punkt der Kurve. Je héher
die Amplitude, desto intensiver ist die Vibration und damit
die Intensitat des novafon.

Die Intensitatseinstellung von sanft bis kraftvoll wird

beim novafon in drei bzw. finf Stufen direkt Gber Taster
am Gerdat moglich. Zusatzliche Feinjustierungen fur bis zu
15 Intensitatsstufen kdnnen je nach Gerdtetyp Uber die
kostenlose App vorgenommen werden. Zudem kannst du
in der App zwischen drei voreingestellten Abstufungen
wahlen (Soft, Medium und Power), die die minimale und
maximale Intensitat deines Gerdts definieren und Uber die
Taster abrufbar sind.

Tiefenwirkung

Uber das novafon werden spurbare Vibrationen bis zu
6cm+ tief in das Gewebe geleitet. Dies wurde vom
Fraunhofer Institut bestatigt. Nach eigenen Messungen
betragt die Tiefenwirkung je nach Gerdtetyp sogar
9cm+. So erreichen die Vibrationen auch tief liegende
Behandlungsareale.

Tiefenwirkung
9cm +
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Gate-Control-Theorie

Wenn sensorische Reize wie Berthrung, Druck oder Vibrati-
onen auf Nervenfasern treffen, kann die Weiterleitung von
Schmerzsignalen an sogenannten ,Toren"im Rickenmark
unterbrochen oder vermindert werden. Dieses Tor kann
man sich wie einen Schalter vorstellen: Dinne, langsame
Schmerzfasern (Ad6- und C-Fasern), die Temperatur- und
Schmerzreize weiterleiten, 6ffnen das Tor, sodass Schmerz
starker wahrgenommen wird. Dicke, schnelle Nervenfasern
(AB-Fasern), die Berthrungs- und Vibrationsreize weiter-
geben, schlieBen hingegen das Tor und hemmen dadurch
den Schmerz. Deshalb kann es helfen, eine schmerzende
Stelle mit dem novafon zu behandeln. Die schnellen Fasern
werden dadurch stérker aktiviert, das Tor schlie3t sich und
der Schmerz I&sst nach. Dieser Effekt kann bei regelmafi-
ger Anwendung sogar noch léngere Zeit nach der Behand-
lung anhalten.?

Sensorischer Schmerzreiz
Reiz

Gate
(entscheidet)

Transmission Cell
(kommuniziert)

Inhibition
(Hemmung)

Reizwahrnehmung

Ergebnis:
Sensorischer Reiz wird priorisiert und wird wahrgenommen,
der Schmerzreiz wird nicht mehr wahrgenommen






novafon max+ | power2

Frequenz
100 Hz

Frequenz
75 Hz

Frequenz
50 Hz

novafon max+ | das novafon

Frequenz
100 Hz

Frequenz
50 Hz

1i12)2) Du kennst das
Gerdt noch nicht?
Dann fange auf der
niedrigsten Intensi-
tatseinstellung an und
schalte es bei Bedarf
wdhrend der Behand-
lung héher.

wWWEH Detaillierte
technische Daten findest
du in den Produktdaten-
blattern im Download-
bereich unserer Webseite
novafon.de/downloads
oder in der Gebrauchsan-
weisung des Gerdtes.

1. Ein-/Ausschalten

Lade das Gerdat vor der Inbetriebnahme vollsténdig auf.
Schalte das novafon tber einmaliges Dricken des ON/
OFF-Tasters ein. Zum Ausschalten betatigst du diesen Taster
insgesamt dreimal bzw. solange, bis du die "Standby

(0 Hz)"-Funktion erreichst. Das novafon max, max+ und
power 2 werden im Sperrzustand angeliefert und mussen
zundchst entsperrt werden. Entsperre die Gerdte, indem du
die ON/OFF-Taste fur 3 Sekunden gedrickt haltst. Weitere
Details entnimmst du bitte der Gebrauchsanweisung.

2. Einstellungen

Das Gerdt startet bei einmaligem Betdatigen des ON/OFF-
Tasters mit 100 Hz. Mit jedem weiteren Driicken senkst du

die Frequenz auf 75Hz oder 50 Hz. Die 75Hz Frequenz ist im
novafon max+ und novafon power 2 integriert. Die aktuelle
Frequenzauswahl erkennst du direkt im Display bzw. anhand
der Anzahl leuchtender Punkte unterhalb des ON/OFFTasters.
Reguliere die Intensitat mit den UP-/ DOWN-Tastern beim
novafon max, max+ und power 2 und wahle hierbei zwischen
funf Intensitdtsstufen. Reguliere die Intensitdt mit dem oberen
Taster des weil3en novafon und wdhle zwischen drei Inten-
sitatsstufen. Die aktuelle Intensitdtsauswahl erkennst du

am Ring rund um das Display. Beim wei3en novafon an den
Strichen oberhalb des ON/OFF-Tasters. Das Gerdt startet
immer auf der niedrigsten Intensitdt. Mit der kostenlosen App
hast du beim novafon max+ und power 2 die Méglichkeit aus
15 Intensitdtsstufen zu wahlen. Passe zudem via App an, in
welchem Intensitdtsmodus (Soft, Medium oder Power) du
behandeln méchtest und definiere dadurch die Abstufungen
der fUnf Intensitaten, die Uber die Taster einstellbar sind.

3. Laden

Ohne Ladestation: Verbinde das Ladekabel mit dem Gerat
und anschlieBend mit dem Netzteil, dann stecke das Netzteil
in die Steckdose.

Mit Ladestation: Stelle das Gerdt in die Ladestation. Verbin-
de das Ladekabel mit der Ladestation und anschlieBend mit
dem Netzteil, dann stecke das Netzteil in die Steckdose.

4. Sicherheit

Bitte lies vor dem Einsatz die Gebrauchsanweisung deines
novafon Schallwellengerdts und des Zubehors sorgfaltig
durch und beachte sie.

5. Behandlung

Die empfohlene Behandlungsdauer betragt bis zu 20min.
Bei Bedarf kannst du die Behandlung mehrmals taglich
(bis zu dreimal) wiederholen. Ein ldngeres oder haufigeres
Behandeln bringt keinen zusdtzlichen Effekt. Nach 20min
ununterbrochener Verwendung sollen die Gerdte fir min-
destens 15min pausieren.

Bitte beachte, dass die novafon Schallwellengerdte ledig-
lich Symptome lindern, aber nicht die Grunderkrankung
heilen und auch nicht den Arztbesuch ersetzen kénnen.
Trotz der sicheren, einfachen und nicht invasiven Anwen-
dung empfehlen wir dir, die Behandlung idealerweise

mit deinem behandelnden Arzt/Arztin oder Therapeut:in
abzusprechen. Sollten sich die Symptome verstdrken, hole
dir bitte drztlichen Rat ein.

6. Kontraindikationen

Die Lokale Vibrationstherapie ist eine einfache, sichere und
effektive Therapiemethode. Beachte jedoch bitte die fol-
genden Kontraindikationen und Hinweise zu Nebenwirkun-
gen. Eine Anwendung von novafon ist nicht zuldssig bei:

- Offenen Wunden / Ekzemen

(in der zu behandelnden Kérperregion)
- Arteriosklerose

(in der zu behandelnden Kérperregion)
- Aktuellen Episoden von Epilepsie
- Schwangerschaft
-Implantaten (in der zu behandelnden Kérperregion)
-Herzschrittmachern, Defibrillatoren
- Thrombosen (in der zu behandelnden Kérperregion)
- Hirnschrittmachern und Hirnstimulatoren
-Herzrhythmusstérungen
- Tumoren, kanzerds und nicht kanzerds
- Akuten entzindlichen Stellen

(in der zu behandelnden Kérperregion)

- Akuten Episoden entziindungsbedingter Krankheiten

7. Nebenwirkungen
Bitte beachten Sie, dass es zu folgenden Nebenwirkungen
kommen kann:

- Schmerzverstarkung/unangenehme Empfindung
(gelegentlich)



Telleraufsatz

Kugelaufsatz

-Unwohlsein/ Schwindel/ Unruhezustdande (gelegentlich)
- Hautirritationen (selten)

- Blaue Flecke (sehr selten)

- Reflexe/ ungewollte Muskelkontraktionen (selten)

- Muskelkater (selten)

Brich die Behandlung unverziglich ab, sollte sich eine die-
ser Nebenwirkungen einstellen. Beachte, dass gerade bei
der Schmerzbehandlung eine Erstverschlimmerung der
Beschwerden eintreten kann, bevor du eine Verbesserung
feststellst. Eine leichte Hautrétung und -erwdrmung stel-
len keinen Grund zur Besorgnis dar. Dies ist ein gewlnsch-
ter Effekt der Lokalen Vibrationstherapie, der durch die
erhdhte Durchblutung entsteht.

8. Aufsatze

Das novafon bietet ein intelligentes Stecksystem zum
Anbringen der verschiedenen Aufsdtze. Flachige
Behandlungen werden mit dem Telleraufsatz durchge-
fuhrt, punktuelle Behandlungen mit dem Kugelaufsatz (im
Standardlieferumfang enthalten).

Fur die individuelle Behandlung der unterschiedlichen
Koérperregionen eignen sich besonders die eigens fur
novafon Gerdte entwickelten Aufsdatze. Eine Ubersicht zu
den unterschiedlichen Aufsatzen findest du am Ende dieses
Buches im Aufsatzglossar.

NEU: Die Aufsatze fur novafon max und max+ sind um

90 Grad drehbar und kénnen somit ganz nach den Bedirf-
nissen der Therapie flexibel an den Muskelbahnen grof3er
Muskelgruppen ausgerichtet werden.

9. Aufsatz wechseln

Durch eine kleine Drehbewegung ist jeder Aufsatz ohne
Kraftaufwand leicht anzubringen oder zu I6sen. Aufsdtze
sollten nur bei ausgeschaltetem Gerdt ausgetauscht wer-
den. Die Aufsdtze haben ihre vorgesehene Position erreicht,
wenn die Halterungen an Gerdt und Aufsatz bindig aufein-
anderliegen.

10. Zusatzprodukte

Verwende Cremes und Gele nur, wenn du sicherstellen
kannst, dass keine Flussigkeiten in das Gerdt eindringen.
Dies konnte die Lebensdauer des Gerdts verkirzen.
Reinige das Gerdat und insbesondere die Aufsdtze danach
besonders grindlich.

11. Reinigung

Im professionellen und klinischen Gebrauch musst du die
Gerdte und Aufsatze vor und nach jeder Anwendung mit
einem Mittel zur Oberfldchendesinfektion fur Medizingera-
te desinfizieren. Verwende dafur ausschlieBlich alkoholfreie
Oberflachendesinfektionsmittel (VAH- oder IHO-gelistet)
fur sensitive Oberfléchen (z. B. novacleaner, NOVAFON
GmbH; SinAlc sensitiv, Himed; Rheosept-WD Plus Wipes,
Wachendorff-Chemie). Wische die Oberflédchen ggf. mit
einem weichen Tuch trocken nach.

Bei Verschmutzung oder nach Bedarf reinigst du die Auf-
sétze vor der Desinfektion mit Hilfe einer Birste und eines
Neutralreinigers unter flieBendem Wasser.

Fur den hauslichen, nicht klinischen Gebrauch kannst du
die Aufsdtze mit einem feuchten Tuch, unter flieBendem
Wasser oder in einer milden Seifenlauge reinigen. Lasse
die Aufsdatze vollstandig trocknen, bevor du sie wieder mit
dem Gerdt verwendest.

1. Kleidung

Du kannst direkt auf der Haut sowie durch die Kleidung
oder ein Tuch behandeln.Die Tiefenwirkung ist in allen
Fallen gewdhrleistet.

12. Die Bewegungsformen

Setze das novafon an der zu behandelnden Stelle an. Du
kannst das Gerdt flachig oder punktuell einsetzen. Dabei
kénnen folgende Bewegungen ausgefuhrt werden:

streichende Bewegung

fortlaufend kreisende Bewegung

kreisende Bewegung

© O @ O

punktuelle Anwendung






Becken, Hufte & Gesal

Untere Extremitaten
Becken Hufte & Gesal?

Das Becken bezeichnet den Korperabschnitt,
der die Beine und den Rumpf verbindet. Es
unterstutzt den Menschen bei der aufrechten
Haltung und sorgt fur einen sicheren Stand.
Zwischen dem mannlichen und dem weibli-
chen Becken gibt es anatomische Unterschie-
de. Das Becken des Mannes ist eng, schmal
und hoch. Dagegen sind die Beckenschaufeln
der Frau wesentlich ausladender und der
Beckenausgang ist breiter, damit eine Geburt
maoglich ist.

Das Huftgelenk ist die Verbin-
dung zwischen dem Becken
und dem Oberschenkelkno-
chen. Es ermdglicht die Be-
wegung des Beins und damit
das Gehen bei gleichzeitiger
Stabilisierung des Korpers. Das
Huftgelenk ist das zweitgroRte
und am stdrksten belastete
Gelenk. Bei einem Korperge-
wicht von etwa 65 kg kommt
es beim Gehen in der Hufte zu
Druckbelastungen von mehr
als dem Doppelten des Korper-
gewichts.



Das novafon kann zur Spannungsregulierung und zur Be-
handlung der Schmerzpunkte in der Huftregion eingesetzt
werden. Deine Behandlung mit dem novafon sollte eine
Gesamtdauer von 10 —15 Minuten pro Seite haben und kann
bis zu dreimal taglich wiederholt werden.

Bevor du beginnst, lege dich auf die Seite. Falls du in deiner
Bewegung eingeschrankt bist, bitte eine zweite Person um
Hilfe. Fihre die Behandlung auf der betroffenen Seite durch,
bei Bedarf auf beiden Seiten. Achte dabei auf eine gewis-
senhafte Ausfihrung der folgenden Behandlungsschritte.



Telleraufsatz

Frequenz
50 Hz

streichende

Bewegung

Schritt 1
Behandlung des Beckens

Arbeite im Bereich der Becken- bzw. GesaBmuskulatur.
Nutze die 50 Hz Einstellung und eine fur dich ange-
nehme Intensitdt. Behandle in einer Linie entlang des
Beckenknochens von der Wirbelsdule nach auBen.
Behandle den gesamten Bereich bis zur Gesd3falte am
Oberschenkel fur 2 = 3 Minuten (A - B). Wiederhole die
Bewegung auf der gegenuberliegenden Gesdl3seite.
Orientiere dich fur den kompletten Bewegungsablauf
an der Abbildung.

Kugelaufsatz

Frequenz
100 Hz

novafon max+ | power 2
Frequenz
75 Hz

gung

/ N
((&))) punktuelle
\—/ Anwendung

Schritt 2
Behandlung der Schmerzpunkte

Hast du bei Schritt 1 Schmerzpunkte gespurt? Dann
wechsle im n&chsten Schritt vom Telleraufsatz auf den
Kugelaufsatz und stelle auf 75 oder 100 Hz um. Stel-

le erneut die fur dich passende Intensitat ein. Flihre
nun das Gerdt mit leicht kreisenden Bewegungen auf
den Schmerzpunkten fur 30 — 60 Sekunden je Punkt.
Alternativ kannst du auch auf der Stelle verweilen. Zur
Lokalisierung der Schmerzpunkte orientiere dich an der
Abbildung.



Telleraufsatz

novafon max+ | power 2

Frequenz
50 Hz

o—o) streichende
9=/ Bewegung

Schritt 1
Ausstreichen der Oberschenkelvorderseite
(Entspannung)

Nutze die 50 Hz Einstellung und eine fur dich angeneh-
me Intensitat. Streiche von der Hifte / Beckenkamm bis
zur Kniescheibe den vorderen Oberschenkel fléchig aus
(A - B). Wiederhole diesen Schritt fur 3 - 5 Minuten, bis
die gesamte Muskulatur ausgearbeitet ist.

Kugelaufsatz

Frequenz
100 Hz

novafon max+ | power 2

Frequenz
75 Hz

kreisende
Bewegung

punktuelle
Anwendung

Schritt 2
Behandlung der Schmerzpunkte

Hast du bei Schritt 1 Schmerzpunkte gespurt? Dann
wechsle im ndchsten Schritt vom Telleraufsatz auf den
Kugelaufsatz und stelle auf 75 oder 100 Hz um. Stel-

le erneut die fur dich passende Intensitat ein. Flihre
nun das Gerdt mit leicht kreisenden Bewegungen auf
den Schmerzpunkten fur 30 — 60 Sekunden je Punkt.
Alternativ kannst du auch auf der Stelle verweilen. Zur
Lokalisierung der Schmerzpunkte orientiere dich an der
Abbildung.



Telleraufsatz

Frequenz
100 Hz

novafon max+ | power 2

@ Frequenz
75 Hz

o—o) streichende
9—°/ Bewegung

Schritt 1
Ausstreichen der
Oberschenkelvorderseite (Aktivierung)

Nutze die 75Hz oder 100 Hz Einstellung und eine fur dich
angenehme Intensitat. Streiche von der Hufte / Becken-
kamm bis zur Kniescheibe den vorderen Oberschenkel
flaichig aus (A - B). Wiederhole diesen Schritt fur

3 - 5 Minuten, bis die gesamte Muskulatur aktiviert ist.

Kugelaufsatz

Frequenz
100 Hz

novafon max+ | power 2

Frequenz
75 Hz

kreisende
Bewegung

punktuelle
Anwendung

Schritt 2
Behandlung der Schmerzpunkte

Hast du bei Schritt 1 Schmerzpunkte gespurt? Dann
wechsle im ndchsten Schritt vom Telleraufsatz auf den
Kugelaufsatz und stelle auf 75 oder 100 Hz um. Stelle
erneut die fur dich passende Intensitat ein. Fihre nun
das Gerat mit leicht kreisenden Bewegungen auf den
Schmerzpunkten fur 30 — 60 Sekunden je Punkt. Alter-
nativ kannst du auch einfach auf der Stelle verweilen.
Zur Lokalisierung der Schmerzpunkte orientiere dich an
der Abbildung.




Telleraufsatz

Frequenz
50 Hz

Schritt 1
Ausstreichen der
OberschenkelauBenseite (Entspannung)

Nutze die 50 Hz Einstellung und eine fur dich angeneh-
me Intensitat. Streiche vom Beckenkamm bis zur Au-

Kugelaufsatz

Frequenz
100 Hz

novafon max+ | power 2

Schritt 3
Behandlung der Schmerzpunkte
im dulBBeren Oberschenkel

Hast du bei Schritt 1 oder 2 Schmerzpunkte gespurt?
Dann wechsle im ndchsten Schritt vom Telleraufsatz

Renseite des Knies den seitlichen GuBeren Oberschenkel auf den Kugelaufsatz und stelle auf 75 oder 100 Hz um.

Stelle erneut die fur dich passende Intensitdt ein. Fihre

(o—0

N

S fitichig aus (A - B, C - D). Wiederhole diesen Schritt fur 3 Frequen:
3ewegung 75 Hz

Telleraufsatz

Frequenz
100 Hz

streichende
Bewegung

- 5 Minuten, bis die gesamte Muskulatur entspannt ist.

Schritt 2
Ausstreichen der
OberschenkelauBenseite (Schmerzlinderung)

Nutze die 100 Hz Einstellung und eine fur dich angeneh-
me Intensitdt. Beginne auf den unteren Intensit&tsstu-
fen. Streiche vom Beckenkamm bis zur AulB3enseite des
Knies den seitlichen dulReren Oberschenkel fldchig aus

(A - B, C - D). Wiederhole diesen Schritt fur 3 - 5 Minuten,

bis die gesamte Muskulatur behandelt ist.

r/() > \ kreisende
\\ Bewegung
r//.\ punktuelle
\\ / Anwendung

nun das Gerdt mit leicht kreisenden Bewegungen auf
den Schmerzpunkten fur 30 — 60 Sekunden je Punkt.
Alternativ kannst du auch auf der Stelle verweilen.
Zur Lokalisierung der Schmerzpunkte orientiere dich
an der Abbildung.




Telleraufsatz

Frequenz
50 Hz

streichende
Bewegung

Oberschenkel Innenseite

Schritt 1
Ausstreichen der
Oberschenkelinnenseite (Entspannung)

Nutze die 50 Hz Einstellung und eine fur dich angeneh-
me Intensitdt. Streiche von der Leiste bis zur Innenseite
des Knies den seitlichen inneren Oberschenkel fléichig
aus (A - B). Wiederhole diesen Schritt fur 3 - 5 Minuten,
bis die gesamte Muskulatur entspannt ist.

Telleraufsatz

Frequenz
100 Hz

streichende
o—oO0
Bewegung

37

Schritt 2
Ausstreichen der
Oberschenkelinnenseite (Schmerzlinderung)

Nutzen sie die 100 Hz Einstellung und eine fir dich an-
genehme Intensitdt. Beginne auf den unteren Intensi-
tatsstufen. Streiche von der Leiste bis zur Innenseite des
Knies den seitlichen inneren Oberschenkel fléichig aus
(A - B). Wiederhole den Schritt fur 3 - 5 Minuten, bis die
gesamte Muskulatur behandelt ist.




Telleraufsatz

Frequenz
100 Hz

streichende
Bewegung

Schritt 1
Ausstreichen der
Oberschenkelinnenseite (Aktivierung)

Nutze die 100 Hz Einstellung und eine fur dich angeneh-
me Intensitdt. Streiche vom inneren Knie bis zur Leiste
den seitlichen inneren Oberschenkel fléchig aus (A - B).
Wiederhole diesen Schritt fur 3 - 5 Minuten, bis die
gesamte Muskulatur behandelt ist.

Kugelaufsatz

Frequenz
100 Hz

novafon max+ | power 2

Frequenz
75 Hz

o—o0) streichende
o—o0
Bewegung

Schritt 2
Behandlung der Schmerzpunkte
im inneren Oberschenkel

Hast du im Schritt 1T oder 2 Schmerzpunkte gespurt?
Dann wechsle im nachsten Schritt vom Telleraufsatz
auf den Kugelaufsatz und stelle auf 75 oder 100 Hz um.
Stelle erneut die fur dich passende Intensitat ein. Fuhre
nun das Gerdt mit leicht kreisenden Bewegungen auf
den Schmerzpunkten fur 30 — 60 Sekunden je Punkt.
Alternativ kannst du auch auf der Stelle verweilen. Zur
Lokalisierung der Schmerzpunkte orientiere dich an der
Abbildung.




Unterschenkel

Untere Extremitaten
Unterschenkel

Vor allem fur Laufer sind Schmerzen in der Achil-
lessehne ein bekanntes Problem. Der Waden-
muskel besteht aus drei Teilen. Diese vereinigen
sich im unteren Bereich der Wade zur Achilles-
sehne, die hinten am Fersenbein ansetzt. Die
Achillessehne Ubertréagt die gesamte Kontrakti-
onskraft der Wadenmuskulatur auf die knécher-
nen Strukturen, insbesondere den Ful3. Dadurch
gehort der Ansatz der Achillessehne am Fuf3
bzw. an der Ferse zu einer der am starksten
belasteten Regionen des menschlichen Korpers.
Meist entstehen die Beschwerden aufgrund von
Uberlastungen. Uberlastungssymptome kom-
men oft von einseitigen Belastungen, falschen
Bewegungsablaufen oder externen Faktoren wie
z. B. einem sehr harten Bodenbelag, zu intensi-
vem Training, falschem Schuhwerk oder Uberge-
wicht. Suche einen Facharzt auf, um eine genaue
Diagnose stellen zu lassen. Das novafon kannst
du unterstutzend zur Lockerung der Muskulatur
einsetzen.

Die Achillessehne ist die dickste
und stdrkste Sehne des Men-
schen. Sie ermdglicht vor allem
die kraftvolle Streckung des
FuRRes, aber auch die Inversion
bzw. Auswdartskantung des
FuBBes. Die Hauptaufgabe der
Achillessehne ist die Kraftiber-
tragung der Wadenmuskulatur
auf die Ferse und den Fuf3.
Besonders bei Spriingen und
Landungen muss die Achil-
lessehne sehr groRen Kraften
standhalten.



Das novafon kann zur Spannungsregulierung und zur
Behandlung der Schmerzpunkte an der Wade und Achilles-
sehne eingesetzt werden. Deine Behandlung mit dem
novafon sollte eine Gesamtdauer von 10 — 15 Minuten pro
Seite haben und kann bis zu dreimal taglich wiederholt
werden.

Bevor du beginnst, setze dich bequem hin. Fihre die
Behandlung auf der betroffenen Seite durch, bei Bedarf
auf beiden Seiten. Achte dabei auf eine gewissenhafte
Ausfihrung der folgenden Behandlungsschritte.



Telleraufsatz

Frequenz
50 Hz

streichende
Bewegung

Unterschenkel AuBenseite

Schritt 1
Behandlung der
UnterschenkelauBenseite (Entspannung)

Die Muskulatur des duBBeren Unterschenkels ist fur die
Stabilitdt des Sprunggelenks zustdéndig. Bei Verspannun-
gen kann es zu Uberlastungsproblemen kommen. Die
Behandlung fur diese Region kann sowohl fléchig mit
dem Telleraufsatz als auch punktuell vorgenommen
werden. Wahle zundchst die 50 Hz Frequenz und stelle
die Intensitat so ein, dass es fur dich angenehm ist.
Streiche die duRere Unterschenkelmuskulatur fléichig

fur 2 = 3 Minuten aus. Orientiere dich fir den
Bewegungsablauf an der Abbildung (A - B).

Kugelaufsatz

Frequenz
100 Hz

novafon max+ | power 2

Frequenz
75 Hz

punktuelle
Anwendung

Telleraufsatz

Frequenz
100 Hz

streichende
o—o0
Bewegung

Schritt 2
Behandlung
der UnterschenkelauBenseite

Im zweiten Schritt kannst du bestehende Schmerzpunkte mit
dem Kugelaufsatz behandeln. Tausche hierfur den Aufsatz
und ertaste mit den Fingerspitzen die schmerzhaften Punkte.
Nutze die 75Hz oder 100 Hz, um die Punkte nacheinander fur
30 - 60 Sekunden zu behandeln. Orientiere dich hierfir an der
Abbildung.

Schritt 3
Behandlung der
UnterschenkelauBenseite (Aktivierung)

Streiche die Wadenmuskulatur fléchig von der Ferse bis zur
Kniekehle aus. Hierfur benutze den Telleraufsatz, wahle 100 Hz
und stelle die Intensitat so ein, dass es fur dich angenehm ist.
Streiche den Bereich zwischen Kniekehle und Ferse fir 3 - 4
Minuten aus. Orientiere dich fur den Bewegungsablauf an der
Abbildung auf der linken Seite (B - A).



Unterschenkel Ruckseite / Kniekehle

Telleraufsatz Schritt 1
Behandlung der Kniekehle

Ergﬂ;enz Die Muskulatur der Kniekehle ist fir die Beugung und
Stabilitat des Knies zustdndig. Bei Verspannungen kann
es zu einer Beugeeinschrénkung kommen. Die Behandlung

Lreisende fur diese Region kann sowohl fléichig mit dem Telleraufsatz

Bewegung als auch punktuell vorgenommen werden. Wdhle zundchst
die 50Hz Frequenz und stelle die Intensitdt so ein, dass es
fur dich angenehm ist. Streiche die Kniekehle in kreisenden
Bewegungen fur 2 — 3 Minuten aus. Orientiere dich fur den
Bewegungsablauf an der Abbildung.

[EMTEE Verwende niedrige
Intensitaten. wenn du z.B.
empfindliche Kérperregionen
wie die Kniekehle behan-
delst. Andernfalls kommt es
unter Umsténden vermehrt
zu Nebenwirkungen.

Kugelaufsatz Schritt 2
~ Behandlung der Kniekehle

Frequenz Im zweiten Schritt kannst du bestehende Schmerzpunkte

100 H
: mit dem Kugelaufsatz behandeln. Tausche hierftr den

novafon max+ | power 2 Aufsatz und ertaste mit den Fingerspitzen die schmerz-
haften Punkte. Nutze die 75Hz oder 100 Hz, um die Punkte

Frequenz nacheinander fur 30 - 60 Sekunden zu behandeln.
75 Hz
punktuelle
Anwendung




Telleraufsatz

Frequenz
50 Hz

o—o
o—o

streichende
Bewegung

Schritt 1
Ausstreichen der Wadenmuskulatur
(Entspannung)

Zu Beginn wird die Wadenmuskulatur ausgestrichen.
Hierflr benutze den Telleraufsatz, wéhle 50 Hz und stelle
die Intensitdt so ein, dass es fur dich angenehm ist. Streiche
den Bereich zwischen Kniekehle und Ferse fur 2 — 3 Minuten
aus (A - B). Achte darauf, dass du sowohl auf der Innen-
und AuRenseite der Wade arbeitest als auch im mittleren
Bereich, dem Wadenbauch.

Kugelaufsatz

Frequenz
100 Hz

punktuelle
Anwendung

Telleraufsatz

Frequenz
100 Hz

streichende
Bewegung

Wade

Schritt 2
Schmerzpunkte in der Wade

AnschlieBend behandelst du die Schmerzpunkte in der
Wade. Mit Sicherheit hast du diese bereits beim Ausstrei-

chen gespurt. Wechsle zum Kugelaufsatz und wéhle 100 Hz.

Stelle die Intensitdt so ein, dass es fur dich angenehm ist.
Behandle die einzelnen Schmerzpunkte 30 — 60 Sekunden
in kreisenden Bewegungen oder verweile auf der Stelle. Die
Schmerzpunkte befinden sich meist an der Au3enseite der
Wade oder mittig im Wadenbauch.

Schritt 3
Ausstreichen der Wadenmuskulatur (Aktivierung)

Streiche die Wadenmuskulatur fléichig von der Ferse bis zur
Kniekehle aus. Hierfur benutze den Telleraufsatz, wahle
100 Hz und stelle die Intensitdt so ein, dass es fir dich
angenehm ist. Streiche den Bereich zwischen Kniekehle und
Ferse fur 3 — 4 Minuten aus (A - B). Achte darauf, dass du
sowohl auf der Innen- und AuBenseite der Wade arbeitest
als auch im mittleren Bereich, dem Wadenbauch.
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Untere Extremitdten
U3

Die Ferse, auch Hacke(n), ist bei Séugetieren

die Vorwdélbung am hinteren Teil des Ful3es. lhre
Kontur erhdalt sie durch das Fersenbein und das
daruberliegende Fettgewebe und die Haut. Die
Ferse ist Ansatz fur die Achillessehne, auf beiden
Seiten von ihr fallt die Haut etwas ein. Durch den
aufrechten Gang des Menschen Ubernimmt die
Ferse eine weitaus komplexere Funktion, als nur
den Hebelarm der Achillessehne zu bilden.
Daher sind die FuBwurzelknochen beim Men-

schen sehr spezifisch ausgeformt. Das Gangbild
entsteht durch ein Zusammenspiel aus der Ferse
und dem Vorful3. Viele Menschen leiden unter
Fersenschmerzen und diese sind oft mit mor-
gendlichem Anlaufschmerz verbunden.

Der menschliche Fuf3 besteht
aus 7 FuBwurzelknochen,

5 MittelfuBknochen und 14
Zehenknochen. Diese Knochen
sind Uber 33 Gelenke mitein-
ander verbunden, werden von
20 Muskeln und 114 Bandern
stabilisiert und in Bewegung
gehalten. Vom gesamten
Bewegungsapparat ist der
FuB tagtaglich der héchsten
Belastung ausgesetzt, da er
das gesamte Gewicht des
Menschen tragt. Bei Uber-
gewicht ist diese Belastung
besonders grof.



Das novafon kann helfen, Spannungen zu I6sen und
Schmerzpunkte in der FuBmuskulatur zu behandeln.
Deine Behandlung sollte insgesamt 10-15 Minuten dauern
und kann bis zu dreimal taglich wiederholt werden.

Bevor du startest, setze dich bequem hin. Behandle die
betroffene Seite und, wenn nétig, auch die andere. Achte
darauf, die folgenden drei Behandlungsschritte sorgfdltig
auszufihren.
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Telleraufsatz

Frequenz
50 Hz

W@ |®

streichende
Bewegung

Fuf3

Schritt 1
Ausstreichen der Wadenmuskulatur
(Entspannung)

Im ersten Schritt der Behandlung der Ferse wird die
Wadenmuskulatur ausgestrichen. Da die Wadenmuskulatur
beim Fersenschmerz eine wichtige Rolle spielt, solltest du
sie zuerst behandeln. Verwende daftr den Telleraufsatz,
wahle 50 Hz und stelle die Intensitat so ein, dass es fur dich
angenehm ist. Streiche den Bereich zwischen Kniekehle und
Ferse fur 2-3 Minuten aus (A - B). Achte darauf, sowohl

die Innen- und AuBenseite der Wade als auch den mittleren
Bereich, den Wadenbauch, zu behandeln.

Telleraufsatz

Frequenz
50 Hz

W @ |®

streichende
Bewegung

Schritt 2
Ausstreichen der FuBmuskulatur

Anschlie3end wird die FuBmuskulatur ausgestrichen. Behalte
hierfur die Einstellungen von Schritt 1 bei. Arbeite nun flachig
auf der FuBsohle. Streiche den gesamten Bereich von der Ferse
bis zu den Zehen fur 2 — 3 Minuten aus (A - B).



Kugelaufsatz

novafon max+

Frequenz
100 Hz

Im letzten Schritt behandelst du die Schmerzpunkte an der
Ferse. Hierfur wechsle zum Kugelaufsatz, wahle 100 Hz und
stelle die Intensitat so ein, dass es fur dich angenehm ist.
Behandle die einzelnen Schmerzpunkte 30 — 60 Sekunden
in kreisenden Bewegungen oder verweile auf der Stelle.
Meist befindet sich der Hauptschmerzpunkt am duf3eren
Rand der Ferse Richtung Zehen. Weitere Schmerzpunkte
kénnen rechts und links davon liegen oder auch zwischen
dem Ballen und der Ferse.







Obere Extremitdten
Brust Schulter & Arm

Die meisten Schulterschmerzen héngen mit einem
Problem der Rotatorenmanschette zusammen.
Diese besteht aus einer Gruppe von vier Muskeln,
deren Sehnen gemeinsam eine Sehnenkappe bil-
den, die das Schultergelenk umschliel3t. Sie verlauft
vom Schulterblatt bis zum Oberarmknochen.

Die Hauptaufgaben der Rotatorenmanschette
sind die Stabilisierung des Schultergelenks und die
Zentrierung des Oberarmknochens in der Gelenk-
pfanne. Diese vier Muskeln sind verantwortlich

fur die Innen- und Auf3enrotation sowie das seitliche
Heben des Arms. Die meisten Menschen haben
mindestens einmal im Leben Schulterschmerzen.
Haufig entstehen diese durch Uberlastung oder
einen Sturz. Auch bei haufigem Uber-Kopf-Arbeiten
konnen Schmerzen auftreten. Sowohl kraftigende
als auch lockernde Ubungen kénnen helfen.

Das novafon kannst du unterstitzend zur Locke-
rung der Muskulatur einsetzen. Sollten die Schmer-
zen langer anhalten oder dich stark einschranken,
ist es ratsam, einen Facharzt fur Orthopdadie
aufzusuchen.

Das Schultergelenk ist das be-
weglichste Gelenk in unserem
Korper. Der Arm kann so in alle
Richtungen gedreht werden. Er
|@sst sich nach vorn und nach
hinten schwingen (Ante- und
Retroversion), abspreizen und
heranfihren (Abduktion und
Adduktion) sowie nach innen
und auB3en drehen (Innen- und
AuRenrotation). Diese Beweg-
lichkeit hat aber ihren Preis:
Das Kugelgelenk ist nicht so
stabil wie andere Gelenke im
Korper.



Das novafon kann zur Spannungsregulierung und zur
Behandlung von Schmerzpunkten in der Schulter eingesetzt
werden. Deine Behandlung sollte pro Seite etwa 10 Minuten
dauern und kann bis zu dreimal taglich wiederholt werden.

Bevor du beginnst, setze dich bequem auf einen Stuhl. Falls
du in deiner Bewegung eingeschrankt bist, bitte eine zweite
Person um Hilfe. Behandle die betroffene Seite, bei Bedarf

auch beide Seiten. Achte dabei auf die sorgfdltige Ausfih-
rung der folgenden Behandlungsschritte.



(9]
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Telleraufsatz

Frequenz
50 Hz

novafon max+ | power 2

Frequenz
75 Hz

o—o) streichende
Bewegung

0@

Brust

Schritt 1
Flachige Behandlung der Brustmuskulatur

Im ersten Schritt wird die Brustmuskulatur flachig aus-
gestrichen. Hierfur benutzt du zunéchst den Tellerauf-
satz, wahlst 50Hz und eine angenehme Intensitat. Lass
den Arm der betroffenen Schulter entspannt héngen.
Streiche nun mit dem Telleraufsatz in langen Bahnen
den Bereich von der Schulter bis zum Brustbein aus (A-
B). Wiederhole die Bahnen 3 = 4 Minuten lang. Orien-
tiere dich fur den kompletten Bewegungsablauf an der
Abbildung. Aktiviere die Brustmuskulatur mit der 75Hz
Frequenz. Streiche dabei sowohl von oben nach unten (A
- B) als auch von unten nach oben (B - A) den gesam-
ten Bereich der Brust aus.

Kugelaufsatz

Frequenz
100 Hz

punktuelle
Anwendung

kreisende
Bewegung

Schritt 2
Behandlung der Schmerzpunkte
in der Brustmuskulatur

Fur die Schmerzpunkte im Bereich der Brustmuskulatur
behandelst du die einzelnen Punkte 30 — 60 Sekunden mit
dem Kugelaufsatz und 100 Hz. Die Schmerzpunkte kénnen
individuell oder an den angezeigten Stellen auftreten. Dabei
kannst du kreisende Bewegungen machen oder auf der
Stelle verweilen.



Telleraufsatz

Frequenz
50 Hz

novafon max+ | power 2
Frequenz

75 Hz

o—o) streichende
Bewegung

W@

Schritt 1
Behandlung des Schulterblatts

Behandle den oberen Rucken und die Schulterblétter.
Beginne mit dem Telleraufsatz auf 50 Hz, bei angeneh-
mer Intensitdtseinstellung, flachig oberhalb des Schul-
terblatts von der Wirbelsdule in Richtung Schulter zu
streichen (A — B). Achte darauf, nicht auf der Wirbelsaule
zu behandeln, sondern daneben anzusetzen. Anschlie-
RBend streichst du mehrmals zwischen dem Schulterblatt
und der Wirbelsaule von oben nach unten (A - C) und
umkreist das Schulterblatt dann bis zur Achsel (C - D).
Orientiere dich fur den kompletten Bewegungsablauf
an der Abbildung. Solltest du die Muskulatur aktivieren
wollen, nutze die 75Hz Frequenz und fuhre die Schritte
bei gleicher Strichfuhrung erneut durch.

Kugelaufsatz

Frequenz
100 Hz

punktuelle
Anwendung

kreisende
Bewegung

Schritt 2
Behandlung der Schmerzpunkte
im Bereich des Schulterblatts

Fur die Schmerzpunkte im Bereich des Schulterblatts
behandelst du die einzelnen Punkte ebenfalls 30 - 60
Sekunden mit dem Kugelaufsatz und 100 Hz. Die Schmerz-
punkte konnen individuell oder an den angezeigten Stellen
auftreten. Dabei kannst du kreisende Bewegungen machen
oder auf der Stelle verweilen.



Telleraufsatz

Frequenz
50 Hz

novafon max+ | power 2
Frequenz

75 Hz

o—o\ streichende
Bewegung

W@

Schritt 3
Behandlung des hinteren Oberarms

Behandle den hinteren Oberarm im Bereich des Trizeps
von der Schulter bis zum Ellenbogen. Beginne mit dem
Telleraufsatz auf 50 Hz und angenehmer Intensitats-
einstellung, flachig auf Hohe der Schulter in Richtung
Ellenbogen zu streichen (A — B). Orientiere dich fur den
kompletten Bewegungsablauf an der Abbildung. Solltest
du die Muskulatur z.B. vor dem Sport aktivieren wollen,
nutze die 75Hz Frequenz und fuhre die Schritte bei um-
gekehrter (B - A) StrichfUhrung erneut durch.

Telleraufsatz

Frequenz
50 Hz

novafon max+ | power 2
Frequenz

75 Hz

streichende
Bewegung

I

W@

o—o

Schritt 1
Behandlung der Schulter von vorn

Im ersten Schritt wird die Schulter von vorn fléchig ausge-
strichen. Hierfur benutzt du zundchst den Telleraufsatz,
wahlst 50 Hz und eine angenehme Intensitdt, mit der du
entspannen kannst, die Vibrationen aber deutlich wahr-
nimmst. Lass den Arm der betroffenen Schulter entspannt
hangen, sodass die Handfldche zum Kérper zeigt. Streiche
nun mit dem Telleraufsatz in langen Bahnen den Bereich
von der Mitte des Oberarms bis zum Schulterdach aus

(A - B). Wiederhole das Gleiche dann mit ausgedrehtem
Arm, sodass die Handfldche nach auBen zeigt. Fuhre die
Bewegung 2 - 3 Minuten durch. Orientiere dich fur den
kompletten Bewegungsablauf an der Abbildung. Aktiviere
die Muskulatur der Schulter vorne und seitlich mit der 75Hz
Frequenz. Streiche dabei sowohl von oben nach unten (B
— A) als auch von unten nach oben (A - B) den gesamten
Bereich der vorderen und seitlichen Schulter aus.




Kugelaufsatz

Frequenz
100 Hz

punktuelle
Anwendung

Schritt 2

Behandlung der Schmerzpunkte
im vorderen Schulterbereich

Hast du beim Ausstreichen Schmerzpunkte gespurt? Dann
wechsle vom Telleraufsatz auf den Kugelaufsatz und be-
handle die Schmerzpunkte fur jeweils 30 = 60 Sekunden mit
100 Hz. Dabei kannst du kreisende Bewegungen machen
oder auf der Stelle verweilen. Die Schmerzpunkte befinden
sich meist im oberen Drittel des Oberarms.

Telleraufsatz

Frequenz
50 Hz

novafon max+ | power 2

Frequenz
75 Hz

o—o\ streichende

Bewegung

W@

Schritt 3
Behandlung des vorderen Oberarms

Behandle den vorderen Oberarm im Bereich des Bizeps
von der Schulter bis zum Ellenbogen. Beginne mit dem
Telleraufsatz auf 50 Hz und angenehmer Intensitats-
einstellung, flachig auf Hohe der Schulter in Richtung
Ellenbogen zu streichen (A — B). Orientiere dich fur den
kompletten Bewegungsablauf an der Abbildung. Solltest
du die Muskulatur z.B. vor dem Sport aktivieren wollen,
nutze die 75 Hz Frequenz und fuhre die Schritte bei glei-
cher Strichfuhrung erneut durch.



Telleraufsatz

Frequenz
50 Hz

streichende
Bewegung

@@ |®

Verwende niedrige

Intensit&ten. wenn du um
und am Knochen behan-
delst. Hohe Intensit&ten

kénnen unangenehm sein.

Unterarm Aul3enseite

Schritt 1
Ausstreichen der AuBenseite des Unterarms

Im ersten Schritt wird der Arm an der Au3enseite aus-
gestrichen. Hierfur benutzt du den Telleraufsatz, wahist
50 Hz und stellst die Intensitdt so ein, dass es fur dich
angenehm ist. Streiche zundchst in langen Bahnen den
Bereich zwischen Handgelenk und Ellenbogen aus (A -
B, B — A). Wiederhole diesen Ablauf fur 2 — 3 Minuten.
Fuhre diesen Schritt ebenso zwischen Ellenbogen und
Schulter aus (B - C, C - B).

Kugelaufsatz

Frequenz
100 Hz

punktuelle
Anwendung

Schritt 2

Behandlung der Schmerzpunkte an
der AuBenseite des Arms

Nach dem flachigen Behandeln in Schritt 1 werden nun

die Schmerzpunkte behandelt. Wechsle hierfur zum Kuge-
laufsatz und zu 100 Hz am Gerdt und stelle erneut die fur -
dich passende Intensitét ein. Um die Schmerzpunkte zu
finden, taste mit dem Daumen die betreffende Stelle ab.
Behandle nun die Schmerzpunkte. Meist befindet sich ein
Hauptschmerzpunkt in der Néhe des Ellenbogens. Diesen
Schmerzpunkt kannst du intensiv bis zu 3 Minuten punk-
tuell behandeln.



4 Unterarm Innenseite

Telleraufsatz Schritt 1
Ausstreichen der Innenseite des Unterarms

grg?_iuzenz In Schritt 1 der Behandlung wird der Arm zundchst auf
der Innenseite ausgestrichen. Hierfur benutzt du den
Telleraufsatz, wahlst 50 Hz und stellst die Intensitét so
streichende ein, dass es fur dich angenehm ist. Streiche in langen
Bewegung Bahnen den Bereich zwischen Handgelenk und Arm-
beuge aus (A - B, B = A). Wiederhole diesen Ablauf
fur 2 = 3 Minuten. Fihre diesen Schritt ebenso zwischen
Ellenbogen und Schulter aus (B - C, C - B).

W @ |®

Um die Schmerzpunkte zu finden, taste mit dem
Daumen die betreffende Stelle ab. Wenn du Schmerz-
punkte gespurt hast, fahre mit der Behandlung auf
der néchsten Seite fort.




Kugelaufsatz

Frequenz
100 Hz

Nach dem flachigen Ausstreichen werden nun die Schmerz-
punkte behandelt. Um die Schmerzpunkte zu finden,

taste mit dem Daumen die betreffende Stelle ab. Wechsle
dann zum Kugelaufsatz und zu 100 Hz und behandle die
Schmerzpunkte jeweils 30 = 60 Sekunden. Der Haupt-
schmerzpunkt befindet sich entweder Richtung Schulter
hinter dem tastbaren Knochen der Armbeuge oder davor
Richtung Handgelenk. Diesen Schmerzpunkt kannst du
intensiv bis zu 3 Minuten behandeln.




Handgelenk

Obere Extremitdten
—Hand

Schmerzen am Handgelenk sind weit verbreitet
und kénnen sehr unterschiedlich sein. Neben Ver-
letzungen durch sportliche Aktivitdten werden

sie oft durch Dauerbelastungen oder chronische
Krankheiten verursacht. Solltest du unter andau-
ernden Schmerzen im Handgelenk leiden, lass die
Symptomatik bitte arztlich abklaren. Das novafon
kannst du unterstutzend zur Lockerung der Musku-
latur und zur Schmerzlinderung einsetzen.

Das Schultergelenk ist das be-
weglichste Gelenk in unserem
Korper. Der Arm kann so in alle
Richtungen gedreht werden. Er
|&sst sich nach vorn und nach
hinten schwingen (Ante- und
Retroversion), abspreizen und
heranfuhren (Abduktion und
Adduktion) sowie nach innen
und auBen drehen (Innen- und
AuRenrotation). Diese Beweg-
lichkeit hat aber ihren Preis:
Das Kugelgelenk ist nicht so
stabil wie andere Gelenke im
Korper.



=

Das novafon kann zur Spannungsregulierung und Behand-
lung von Schmerzpunkten am Handgelenk eingesetzt wer-
den. Die Anwendung sollte 10-15 Minuten pro Seite dauern
und kann bis zu dreimal taglich wiederholt werden.

Setze dich bequem auf einen Stuhl, lege deinen Arm ab und
starte die Behandlung. Behandle die betroffene Seite und
bei Bedarf auch die andere. Achte darauf, die folgenden
drei Behandlungsschritte grindlich auszuftihren.
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Telleraufsatz

Frequenz
50 Hz

SRONO,

streichende
Bewegung

Hand

Schritt 1
Behandlung der Hand

Fur die Behandlung der Hand benutzt du den Telleraufsatz,
wdahlst 50 Hz und stellst die Intensitdt so ein, dass es fur
dich angenehm ist. Arbeite 2 — 3 Minuten auf der Oberseite
(A - B, B - A). Wiederhole das Gleiche dann 2 — 3 Minuten
auf der Innenflache der Hand.

Kugelaufsatz

Frequenz
100 Hz

punktuelle
Anwendung

Schritt 2
Behandlung der Schmerzpunkte

Zur Behandlung der Schmerzpunkte wechsle zum Ku-
gelaufsatz und zu 100 Hz und stelle erneut die fur dich
passende Intensitdt ein. Die Schmerzpunkte kdnnen
an sehr unterschiedlichen Stellen auftreten. Oft hilft
ein Abtasten des Handgelenks und der Hand oder

du hast wahrend Schritt 1 oder 2 die Schmerzpunkte
deutlich gespurt. Eine mogliche Lokalisation der
Schmerzpunkte siehst du auf der Abbildung.
Behandle die einzelnen Punkte fur 30 — 60 Sekunden.
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Kugelaufsatz

Frequenz
100 Hz

streichende
Bewegung

Hand

Schritt 3
Behandlung der Hand

In Schritt 3 behandelst du nun die Finger selbst. Wahle den
Kugelaufsatz, schalte auf 100 Hz und stelle die fur dich
passende Intensitdt ein. Arbeite langsam zwischen deinen
Fingern, entlang aller Fingerzwischenréume (A - B, B = A).
Falls du an einem bestimmten Finger intensivere Schmerzen
spurst, verweile dort fur 20 — 30 Sekunden und lasse den
Kugelaufsatz seitlich mehrmals Gber das Gelenk gleiten.
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Obere Extremitaten
Rucken

Rickenschmerzen gehodren zu den haufigsten
Volkskrankheiten in den Industrienationen.

Zu den Ursachen zdhlen meist Bewegungsmangel,
Ubergewicht, Stress, Fehlhaltungen oder einseitige
Belastungen. Im Hinblick auf die Behandlung wird
die Wirbelsdule in Hals-, Brust- und Lendenwirbel-
sdule (HWS, BWS und LWS) unterteilt.

Wenn Rickenschmerzen auftreten, solltest du diese stets drztlich abklaren
lassen, um Bandscheibenprobleme und andere mégliche Ursachen auszuschlieBen.
Neben der Behandlung mit dem novafon solltest du auch rickenstdrkende und -mobili-
sierende Ubungen machen. Besprich diese mit deinem Arzt oder Physiotherapeuten.

Bei einem 75 kg schweren
Menschen betragt der Druck
auf die unterste Bandscheibe
im Stehen etwa 100 kg. Beim
Sitzen mit Rundrticken kann
die Belastung bis auf 180 kg
ansteigen. Mit Blick auf das
Heben von Lasten zdhlt wegen
der Hebelwirkung daher jeder
Zentimeter. Je ndher das Ge-
wicht (z.B. Wasserkasten) am
Korper (Wirbelsaule), desto
geringer die Hebelwirkung.



Das novafon kann zur Spannungsregulierung und Behand-
lung von Schmerzpunkten in der Riickenmuskulatur einge-
setzt werden. Die Anwendung sollte 10-15 Minuten pro Seite
dauern und kann bis zu dreimal taglich wiederholt werden.

Setze dich bequem auf einen Stuhl, bevor du beginnst. Falls
du in deiner Bewegung eingeschrdankt bist, hole dir Hilfe
von einer zweiten Person. Achte darauf, nicht direkt auf
den Dornfortsatzen der Wirbelsdule zu arbeiten, sondern
rechts oder links davon. Behandle die betroffene Seite und
bei Bedarf auch die andere. Achte darauf, die folgenden
Behandlungsschritte sorgfdltig auszufthren.



Telleraufsatz

Frequenz
50 Hz

Im ersten Schritt wird der Bereich der Lendenwirbelsdule
flaichig ausgestrichen. Hierflr benutzt du zundéchst den
Telleraufsatz, wahlst 50 Hz und stellst die Intensitdt so ein,
dass du entspannen kannst. Streiche nun die Partie zwi-
schen den Rippen und dem Becken fléichig in beide Richtun-
gen rechts und links der Wirbelsdule aus (A = B, B = A). Wie-
derhole die Bewegung 2 — 3 Minuten lang. Orientiere dich
fur den kompletten Bewegungsablauf an der Abbildung.

Telleraufsatz

Frequenz
50 Hz

Arbeite nun im Bereich des Beckens bzw. der GesalRmus-
kulatur. Bleibe bei den Einstellungen von Schritt 1 und be-
handle den gesamten Bereich bis zur Gesal3falte hin fur
2 - 3 Minuten (A - B). Wiederhole die Bewegung auf der
anderen Gesdf3seite. Orientiere dich fur den kompletten
Bewegungsablauf an der Abbildung.



Telleraufsatz

Frequenz
50 Hz

Behandle im ersten Schritt den oberen Rucken und
die Schulterbldtter. Beginne mit dem Telleraufsatz auf
50 Hz, bei angenehmer Intensitdtseinstellung, fldchig
oberhalb des Schulterblatts von der Wirbelsdule in
Richtung Schulter (A - B) zu streichen. Achte darauf,
nicht auf der Wirbelsdule zu behandeln, sondern dane-
ben anzusetzen. AnschlieRend streichst du mehrmals
zwischen dem Schulterblatt und der Wirbelsdule von
oben nach unten (A — C) und umkreist das Schulter-
blatt dann bis zur Achsel (C — D) fur 2 — 3 Minuten.
Orientiere dich fur den kompletten Bewegungsablauf
an der Abbildung.

Telleraufsatz

Frequenz
50 Hz

Im zweiten Schritt wird mit dem Telleraufsatz und
50Hz rechts und links der Wirbelsdule die Muskulatur
in langen Bahnen behandelt. Streiche dabei sowohl
von oben nach unten (A — B) als auch von unten nach
oben (B — A) den gesamten Bereich zwischen der
Wirbels&ule und den Schulterblattern aus. Danach
streichst du den gesamten Bereich entlang des
Rippenverlaufs schraig von der Wirbelsaule Richtung
Flanken aus (B — C). Dabei kannst du tief ein- und
ausatmen, das verstarkt den Effekt. Wiederhole den
Ablauf fr 2 = 3 Minuten je Seite.




Kugelaufsatz

Frequenz
100 Hz

Schritt 3
Behandlung der Schmerzpunkte

Nach dem fléchigen Behandeln in Schritt 1und 2
werden nun die Schmerzpunkte behandelt. Wechsle
hierbei zum Kugelaufsatz und zu 100 Hz am Gerdét und
stelle erneut die fur dich passende Intensitdt ein. Fihre
nun das Gerdt mit leicht kreisenden Bewegungen auf
den Schmerzpunkten fur 30 — 60 Sekunden je Punkt.
Alternativ kannst du auch einfach auf der Stelle ver-
weilen. Die Schmerzpunkte kénnen individuell oder an
den angezeigten Stellen auftreten.

Telleraufsatz

Frequenz
50 Hz

EMm empfindlichen
Korperregionen, z.B.
Nacken, Kopf, Hande nur
auf niedrigen Intensitdten
mit dem novafon max+
und max arbeiten. An-
dernfalls kommt es unter
Umstdnden vermehrt zu
Nebenwirkungen.

Schritt 1
Flachiges Ausstreichen der
Nacken- und Schultermuskulatur

Im ersten Schritt wird der Bereich der Schulter-Na-
cken-Muskulatur fléchig ausgestrichen. Hierfur benutzt
du den Telleraufsatz, wahlst 50 Hz und stellst die
Intensitdt so ein, dass du entspannen kannst. Ertaste
zundchst mit den Fingerspitzen an der betroffenen
Seite den Knochen hinter dem Ohr, das sogenannte
Warzenbein (Processus mastoideus). Ziehe entlang der
Hinterhauptlinie von diesem Knochenansatz eine imagi-
ndre Linie ca. 3 — 4 Finger breit bis zur Mitte (Wirbelsdu-
le). Streiche nun fléchig das Areal von dieser Linie Gber
den Nacken bis hin zur Schulter aus (A — B). Wiederhole
jede gezogene Bahn drei- bis viermal (A - B, B - A).



Telleraufsatz

W@ ®

Frequenz
50 Hz

streichende
Bewegung

Schritt 2
Behandlung des oberen Ruckens
und der Schulterblatter

Behandle im ndchsten Schritt den oberen Ricken und
die Schulterblatter. Beginne mit dem Telleraufsatz auf
50 Hz, bei angenehmer Intensitatseinstellung, fldchig
oberhalb des Schulterblatts von der Wirbelsdule in Rich-
tung Schulter (A - B) zu streichen. Achte darauf, nicht
auf der Wirbelsdule zu behandeln, sondern daneben an-
zusetzen. AnschlieBend streichst du mehrmals zwischen
dem Schulterblatt und der Wirbelsdule von oben nach
unten (A — C) und umkreist das Schulterblatt dann bis
zur Achsel (C — D) fur 2 — 3 Minuten. Orientiere dich fur
den kompletten Bewegungsablauf an der Abbildung.

Kugelaufsatz

Frequenz
100 Hz

kreisende

Bewegung

punktuelle
Anwendung

Schritt 3
Behandlung der Schmerzpunkte

Nach dem flachigen Behandeln in Schritt 1und 2 werden
nun die Schmerzpunkte behandelt. Verwende hierfir
den Kugelaufsatz und 100 Hz am Gerdt und stelle erneut
die fur dich passende Intensitat ein. FUhre nun das Gerat
mit leicht kreisenden Bewegungen auf den Schmerz-
punkten fur 30 — 60 Sekunden je Punkt. Alternativ
kannst du auch einfach auf der Stelle verweilen. Zur
Lokalisierung der Schmerzpunkte orientiere dich an der
Abbildung.






Kopf
Kiefer

Viele Menschen haben im Bereich des Unterkiefers
eine hohe Muskelspannung, die mit Schmerzen

in der Kaumuskulatur einhergehen kann. Haufig
kommen Kiefergelenkgerdusche wie Knacken und
Probleme beim Offnen und SchlieBen des Mundes
dazu. Auch Zahneknirschen, vor allem nachts, oder
das Pressen der Zdhne aufeinander sind verbrei-
tet. Gerade unter Stress ,beil3en” sich Betroffene
oft durchs Leben. Lockerungs- und Entspannungs-
Ubungen kénnen helfen, unnoétigen Stress abzu-
bauen. Das novafon kannst du unterstitzend zur
Lockerung der Muskulatur einsetzen.*

Bitte sei bei der Anwendung in dieser empfindli-
chen Kérperregion besonders vorsichtig und arbei-
te auf niedrigen Intensitaten, um die Muskulatur
nicht zusatzlich zu belasten.?

Bevor du deine Behandlung startest, klére die Symptome mit deinem Zahnarzt
oder Kieferorthopdden ab und lasse eine eindeutige Diagnose stellen. In empfindli-
chen Koérperregionen, z.B. Nacken, Kopf, Hande nur auf niedrigen Intensitaten mit dem
novafon max und max+ arbeiten. Andernfalls kommt es unter Umsténden vermehrt zu
Nebenwirkungen.

Kaumuskel — Musculus mas-
seter: Ein dicker Muskel, mit
dem sich die Leute durchs
Leben ,beiBen”. Er weist haufig
Verspannungen auf und gilt als
ein guter Stressmelder. Er ist
fur das SchlieBen des Kiefer-
gelenks verantwortlich.



Das novafon ist hilfreich zur Spannungsregulierung und zur
Behandlung von Schmerzpunkten im Kaumuskel (Musculus
masseter). Die Anwendung sollte jeweils 10 =15 Minuten pro
Seite dauern und kann bis zu dreimal taglich wiederholt
werden.

Setze dich bequem auf einen Stuhl und behandle beide
Seiten des Kaumuskels. Achte darauf, die folgenden Schritte
prézise und grindlich auszuftihren, um die besten Ergeb-
nisse zu erzielen. Nutze zur Behandlung am Kiefer vor allem
die niedrigen Intensitaten. In der App kannst du bei Bedarf
die Intensitat noch weiter runter regulieren.



Telleraufsatz

Frequenz Im ersten Schritt wird die Kaumuskulatur ausgestrichen.

50 Hz Hierfur benutzt du den Telleraufsatz, wahlst 50 Hz und
stellst die Intensitdt so ein, wie es fur dich angenehm ist.
Beginne, die Kaumuskulatur vom Ohr zum Kinn hin auszu-
streichen (A — B). Du kannst ebenfalls vom Kinn Richtung
Ohr streichen (B — A). Behandle jede Gesichtshalfte fur 2
- 3 Minuten. Wahrend der Behandlung kannst du zusétzlich
den Mund langsam &ffnen und wieder schlieBen. Anschlie-
Bend fahre mit Schritt 2 fort.

Telleraufsatz

Frequenz Im nachsten Schritt wird die Schléfenmuskulatur ausge-
50Hz strichen. Benutze wie in Schritt 1 den Telleraufsatz und
wdhle die 50 Hz Frequenz. Die Intensitat stellst du nach
Deinem eigenen Empfinden ein. Streiche strahlenférmig
vom Ohr weg in Richtung Stirn, in Richtung Schadelbasis
und in Richtung Hinterhaupt. Behandle die Region beid-
seits fur jeweils 3 - 4 Minuten.




Kugelaufsatz

Frequenz
75 Hz

novafon max+ | power 2

Frequenz
100 Hz

punktuelle
Anwendung

Schritt 3
Behandlung der Schmerzpunkte

In Schritt 3 werden individuelle Schmerzpunkte behandelt. Fuhle mit

den Fingerspitzen beim Offnen und SchlieRen des Mundes, wo sich das
Kiefergelenk auf Ohrhéhe befindet. Die verspannten Stellen liegen meist
unterhalb des Gelenks. Es kdnnen mehrere Schmerzpunkte aktiv sein.
Nutze den Kugelaufsatz zur Behandlung dieser Punkte, wdhle 100 Hz oder
75Hz und stelle die Intensitdt passend ein. Behandle jeden Punkt ca. 30 -

60 Sekunden entweder stehend oder mit kleinen kreisenden Bewegungen.

Danach behandle den néchsten Schmerzpunkt.

Wusstest du schon?

Alle novafon Gerdatetypen bieten die
Moglichkeit, verschiedene Aufsatze am
Gerdat anzubringen. Teller- und Kugelauf-
satz sind im Lieferumfang enthalten.

In unserem Produktportfolio findest du
weitere Aufsdtze, mit denen sich einige
Behandlunge durchftuhren lassen.
novafon.de/produkte




Erfahrungsberichte
Qus der Praxis

»Das wohl grof3te AHA Erlebnis hatte ich bei meiner
JKnie-Patientin®. Bei dieser Patientin habe ich den
recessus suprapatellaris in der detonisierenden Ein-
stellung behandelt, zur Verbesserung der Knieflexion.
Das hat wirklich richtig krass® gut funktioniert. Es kam
zu einer deutlichen Verbesserung der Beweglichkeit.«®

»lch [...] bin vor allem im Einsatz bei Schlaganfallpa-
tienten positiv Uberrascht worden. Durch die noch
stdrkere Intensitdt konnte ich gerade bei Patienten
mit Sensibilitétsstdrungen noch intensiver die Defizite
behandeln.«®

»Das Gerdt ist eine super Ergéinzung zur klassischen
Physiotherapie. Durch die leichte Anwendung und die
verschiedenen Einsatzmoglichkeiten ist novafon zu
einem unentbehrlichen Werkzeug in der Praxis gewor-
den. Absolute Empfehlungl«3
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