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Anwendungsbeobachtung
TensionTerminator

Die Arbeitswelt findet sich vor allem sitzend, meist vor einem Bildschirm wieder. In vielen Berufsgruppen ist die
Tatigkeit durch langsame und statische ruhige Bewegungen im Sitzen gepragt. Dies fuhrt zu typischen
Beschwerdebilder im Bereich der Wirbelsdule mit Begleiterscheinungen im Bereich der Extremitéten und des
Kopfes. Die andauernde statische Belastung des Bewegungsapparates fuhrt zuerst zu faszialen Stérungen, wie
Verspannungen, Nervenirritation und Spannungskopfschmerz. In weiterer Folge kommt es zur Chronifizierung
Und damit zu strukturellen Veranderungen, wie Bandscheibenschaden, Stenosen, Arthrosen, Gleitwirbel, etc.

Laut dem Gesundheitsreport 2021, BARMER Institut fur Gesundheitssystemforschung, sind Muskel-
Skelettsystem bereits die Hauptursache fur Fehlzeiten am Arbeitsplatz (2019 mit 21,8%). Die Fehlzeiten steigen
mit zunehmenden Alter ab 35 Jahren auf den doppelten Wert an. Physiotherapeutische Interventionen helfen
bei akuten Symptomen und kénnen so Chronifizierungen vermeiden.

Der TensionTerminatorwurde aus dem Alltag der Physiotherapie heraus entwickelt und ermdglicht die
effektivsten Therapietechniken selbsténdig anzuwenden. Da dies direkt am Arbeitsplatz in sehr kurzer
Anwendungsdauer méglich ist, ist eine wiederholte Anwendung verteilt Gber den Arbeitsalltag méglich.
Diese Studie wurde im Rahmen eines von der FFG geférderten Projektes vom Juli 2020 bis Dezember 2021
durchgefiihrt. Insgesamt nahmen 278 Teilnehmer*innen an dieser Studie teil.

Auftraggeber dieser Studie ist die Firma ErgoPhysion, Martin Feuerstein, Innsbruck, AT.

Mag. Marc-Philipp Crepaz
Tirol Institut fir Qualitat im Gesundheitswesen — TiQG
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Leiden Sie hin und wieder an Verspannungen oder Schmerzen?
278 Antworten

Ja [96%]

® Ja @ Nein

Trifft ein Ausschlusskriterium bei Ihnen zu?
264 Antworten

Nein [98%)]

® Ja @ Nein
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Beschreiben Sie bitte lhre aktuelle Tatigkeit im Unternehmen.
230 Antworten

bereichsleiterin Verwaltu ng entwicklungsingenieur

buchhaltung b U rOt}g,(Ilg !@ N tatigkeiten

auBendienst

it
VOrWIgéZeennd kundensget';v ICE engineer

lehre aussendienst
SChI‘er’[ISCh ur assistenz

leitung . n offlce tmm a kfz arbeit . mitarbeiter
:Z:::IZEZF: t I K@ I angestellte
Computer forschung

kundenburO Itzen fuhrungskraft
e ue&gbeltenbLajdnngm@.rbeItSI’[Zende

sachbearbeiter. it |

schadenreferent gqchbearbeiterin

Report Studie Anwendungsbeobachtung TensionTerminator, Tirol Institut fir Qualitat im Gesundheitswesen, 2022



Aktuelle Situation durch Verspannungsschmerzen

im Nacken-, Schultergirtel/Arm- oder Rickenbereich.
256 Antworten

100%
9%
80%
31%
33%
60%
36%
40%
32%
20%
0%
Verspannungs- Beweglichkeit Kopfschmerzen  Schlafstérungen Schmerzmittel
schmerzen beeintrachtig
® mehr oder weniger jeden Tag @ cin- oder mehrmals die Woche
@® cin- oder mehrmals im Monat seltener
Anmerkung
6 von 10 63% der Mitarbeiter:innen leiden taglich oder ein bis mehrmals die Woche unter
Verspannungsschmerzen
Folgeerscheinung 32% sind in ihrer Beweglichkeit beeintrachtigt

15% leiden taglich bis mehrmals in der Woche an Kopfschmerzen und
weitere 18% leiden an Schlafstérungen.

Report Studie Anwendungsbeobachtung TensionTerminator, Tirol Institut fir Qualitat im Gesundheitswesen, 2022



Wie beurteilen Sie Ihr kérperliches Wohlbefinden insgesamt?
252 Antworten

48%
25%
10% 89,
6%nzufrieden pm
O -
]

AuBerst Zufrieden Teils Weder Teils Unzufrieden AuBerst
zufrieden zufrieden zufrieden unzufrieden unzufrieden
noch

Anmerkung

Die allgemein hohe Zufriedenheit steht in deutlichen Widerspruch zu den Angaben in der
vorangehenden Darstellung "aktuellen Situation durch Verspannungsschmerzen...".

Hier wird deutlich wie sehr ein verspannter Zustand als "normal" wahrgenommen wird.
Die mangelnde Mdglichkeit sofort etwas dagegen zu unternehmen zu kénnen, spielt hier sicher auch eine

wesentliche Rolle.

Die niederschwellige Anwendungsmdglichkeit des TensionTerminatorsbietet hier eine optimale Lésung.
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Wann treten die Schmerzen im Nacken-, Schulterglrtel/Arm- oder
Ruckenbereich zumeist auf?

Mehrfachnennung mdglich
254 Antworten

| Bei Sportaktivitaten [6%)]

> Wahrend Ruhephasen [18%)]
Wahrend der Arbeit [36%]

Beim Schlaf [13%)]

Nach dem Aufstehen [18%)] \l

Wahrend Bewegung [8%]
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Sind Sie aufgrund von Schmerzen im Nacken-,

Schultergurtel/Oberarm- oder Riuckenbereich in Behandlung?
255 Antworten

\ Aktuell [11%]

Immer wieder [36%)]

Nie [53%]

Waren Sie innerhalb der letzten 12 Monate aufgrund von Schmerzen
Nacken-, Schulterglrtel/Oberarm- oder Rlckenbereich im

Krankenstand?
256 Antworten

Haufig [3%]

Selten [6%]
iy ’

Nie [91%]
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Wie sehr beeintrachtigen sie die Schmerzen, im Nacken-,
Schultergurtel/Arm- oder Rickenbereich

keine Beeintréchtigung, = extremste Beeintrachtigung

232 Antworten
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Anmerkung:

Bei 1-2 von 10 Mitarbeiter*innen ist Stimmung, Schlaf, Konzentration und
Lebensfreude durch Verspannungschmerzen stark beeintrachtigt.

4 von 10 Mitarbeiter*innen flihlen sich maBig beeintrachtigt.
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Zeigen Sie wo es Sie schmerzt - Heatmap.
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Beweglichkeitsmessung — Ergebnisse

Halswirbelsaule Summe L+R

Mittelwertvergleich Vorher/Nachher - hoher Wert ist besser

Rotation Seitenneigung
211 Antworten 211 Antworten
180,0 120,0
167,1 o
+22,3° 13,5
160,0 100,0 96,1
144.8 8%/
140,0 80,0
120,0 60,0
Vorher Nachher Vorher Nachher
® Grad @® Grad

Schulter Mobilitat Summe L+R

Mittelwertvergleich Vorher/Nachher - geringer Wert ist besser

Abstand Schulter-Griff

181 Antworten

8,0 Anmerkung:

6,0 Die Messwerte der Beweglichkeitsmessung zeigen
4,7 +3,2 cm deutliche Verbesserungen.

4,0

Die Zugewinne von:
+ 23° fur die Rotation und

2,0 1,5 +13° fur die Seitenneigung sind sehr deutlich
0,0 Bei der Messung des Summen-Abstandes der Finger
Vorher Nachher beim Kreuzgriff fur Links und Rechts verringert sich

dieser im Durchschnitt um 3 cm.
@® Centimeter
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Wie beurteilen Sie ihre Schmerzen im die Schmerzen,
im Nacken-, Schultergurtel/Arm-oder Ruckenbereich

Mittelwertvergleich Werte Vorher/Nachher, gleicher TN

0 - keine Schmerzen, 10 - extremste Schmerzen

Nackenbereich Schultergurtel - Armbereich
124 Antworten 104 Antworten
5,0 50
-17,1% -15,6%
4.0 3,5 4.0 3.2
3.0 — 3,0 —_
2.0 2,0
1,0 1,0
0,0 0,0
Vorher Nachher Vorher Nachher
oberen Ruckenbereich unteren Ruckenbereich
86 Antworten 82 Antworten
> 28.1% > 28.1%
- y 0 = ) 0
4,0 32 4.0 32
3,0 .\2;3 3,0 .\2‘3
2.0 2,0
1,0 1,0
0,0 0,0
Vorher Nachher Vorher Nachher
Anmerkung:

 Im gesamten Rickenbereich kommt es innerhalb von 4 Wochen zu deutlichen
Verbesserungen.
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Q39 - Durchschnittliche Haufigkeit der Anwendung der Rolle

168 Antworten
3,0
2,5

2,0

1,5
1,0
0,5

0,0
Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4 Woche 5 Woche 6 Woche 7

Durchschnittliche Haufigkeit der Anwendung des Hebels
168 Antworten

3,0
2,5
2,0

1,5

1,0

0,5

0,0
Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4 Woche 5 Woche 6 Woche 7
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Wie hat sich die Situation durch die Selbstanwendung des
TensionTerminators... verandert?

Wertebereich: -3 - sehr verschlechtert, 0 gleich geblieben, +3 sehr verbessert
Ausgabe: Mittelwerte

Hinsichtlich Verspannungsschmerzen Hinsichtlich Kopfschmerzen

138 Antworten 79 Antworten
0 0
< <
1.4 1,1
-3 3 -3 3

Hinsichtlich Beeintrachtigung des Hinsichtlich der Einnahme von
Schlafes Schmerzmittel

53 Antworten 40 Antworten

oo\ ()
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Wie beurteilen Sie die Mdglichkeit der Nutzung des
TensionTerminators am Arbeitsplatz?

154 Antworten
38%
9%
4%
1% 0% 0% I
Sehr negativ Negativ Eher negativ Weder Eher positiv Positiv
positiv noch
negativ

Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit der Wirkung des
TensionTerminators?

153 Antworten
52%
16%
4%
0% 0% 0% -
AuBerst Unzufrieden Teils Weder Teils Zufrieden
unzufrieden unzufrieden zufrieden zufrieden
noch
unzufrieden
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Sehr positiv

28%
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zufrieden



Eine Erinnerung an die Anwendung des TensionTerminators mittels

einer App oder Kalender fande ich natzlich...
155 Antworten

39%
29%
25%
5%
N
Stimme Uberhaupt  Stimme teilweise Weder noch Stimme teilweise Stimme voll zu
nicht zu nicht zu zu

Zum Bearbeiten doppelklicken

Anmerkung:

+ Alle 3 vorangehenden Charts zeigen eine hohe Zufriedenheit.

+ Zudem kann die Frage nach einer Erinnerung als Wunsch gedeutet
werden, den TensionTerminator 6fter verwenden zu wollen.
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Wie hat sich Ihr kdrperliches Wohlbefinden durch die
Selbstanwendung des TensionTerminators verandert?
Skala: -3 sehr verschlechtert, O gleich geblieben, 3 sehr verbessert

Ausgabe: Mittelwert
127 Antworten

1,4

Anmerkung:

Diese Bewertung zeigt eine deutliche Verbesserung des Wohlbefindens auf.
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Uber Ihr persénliches Feedback zum TensionTerminator freuen wir
uns sehr. Damit helfen Sie uns den TensionTerminatorund dessen
Anwendung zu verbessern.

bekommen anzuwenden bringt

einschulung arbeitsplatz nutzen

dennoch ;l:r:]ieen glle rrS pgln[!]nu ngen sofort
angebot it home
schmerzen t€NSION e,

freuen

~ctarmin at%rjfl nde .

anwen:
bzWnac |dee
einf ac
bereich erwen et
« direkt besserung

rollen

W tensionterminator

erlnnerung mog | |Ch ke|t biroalltag
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Uber Ihr persdnliches Feedback zum TensionTerminator freuen wir
uns sehr. Damit helfen Sie uns den TensionTerminatorund dessen
Anwendung zu verbessern.

91 Antworten

Uber Ihr persénliches Feedback zum TensionTerminator freuen wir uns sehr. Damit helfen Sie uns den
TensionTerminatorund dessen Anwendung zu verbessern.

Es sollte darauf geachtet werden, dass der Terminator so positioniert wird, dass er optimal genutzt werden
kann

Ich sehe den Tension Terminator als tolle Ergdnzung anderen Aktivitdten, um sich auch am Arbeitsplatz zu
mobilisieren. Vorteile: - nimmt sich bewusster seinen kérperliche Defiziten an - lindert die Schmerzen -
steigert die Aktivitat

Ich empfinde es als extrem tolles Angebot, so eine neue Form der Problemzonenbehandlung mal selbst
ausprobieren zu dirfen, noch dazu im eigenen Betrieb! Mein persénliches Fazit ist, dass der
TensionTerminatoralleine wohl keine Wunder wirken wird, aber eine sehr einfach anzuwendende Erganzung
fur das koérperliche Wohlbefinden ist.

Tolles Gerat - einfache Handhabung Wére fein, wenn wir im KB Hall eines dauerhaft bekommen wirden

Ich glaube, dass der Tension Terminator das allgemeine kdrperliche Wohlbefinden sehr steigern kann. Es
fehlt meistens an der Zeit, dass man ihn richtig anwenden kann. Aber ansonsten ein tolles Gerat.

Sehr einfach und durchdachtes Gerét - einfach in der Anwendung - Hilfreich bei Schmerzen. Jedoch wie
vorhin genannt - der Standort im KB Hall sollte vom 3. in den 2. Stock verlegt werden wenn mdglich.

Habe den Tension Terminator jeden Tag verwendet, vor allem als die Verspannung mich daran erinnert hat.
Wirkt sehr gut. Warde mich freuen, wenn der Ternsion Terminator Iangerfristig bei uns im Blro bleibt.

Ich war sehr lberrascht darliber, wie gut die Ergebnisse sind, die ich trotz sehr kurzen Einheiten erzielen
konnte.

Es ist wirklich sehr hilfreich um Verspannungen zu l6sen. AuBerdem lernt der Kérper schneller die
Verspannung loszulassen, mittlerweile braucht es nicht mehr so lange um gewisse Stellen zu I6sen...

Die Idee mit einer Erinnerung, die einen an eine regelméBige Anwendung des Terminators erinnert, finde ich
super. Im stressigen Alltag vergisst man oft den Terminator anzuwenden.

Ich konnte schon bei der (leider) geringen Anwendungsanzahl feststellen, dass mein Ricken und mein
Nacken nicht mehr so verspannt sind und sich meine Kopfschmerzen gebessert haben. Bei regelmaBiger
Anwendung kann ich mir gut vorstellen, dass sich dies sehr positiv auswirkt.

Anwendung im Zusammenhang mit Business Kleidung - siehe Anmerkungen beim Wochenplan. Vor allem
beim Holzteil wére ideal, wenn es noch feiner geschliffen wéare oder mit etwas Uberzogen, das es noch glatter
macht, um auch flr zarte Stoffe besser geeignet zu sein.
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Toll Méglichkeit am Arbeitsplatz. Dieser soll auch genltzt werden. Ich persdnlich habe ihn taglich genutzt.
Privat wirde ich ihn mir aber nicht kaufen - der Preis schreckt mich ab.

Wirklich ein tolles Geréat. Vor allem bei einer Blroarbeit mit viel Sitzen (und oft auch schlechter Haltung) ist es
wirklich sehr toll und eine groBe Hilfe um Verspannungen zu beseitigen. TOP :-)

Der TensionTerminatorist ein Highlight. Ich persénlich leide (Gott sei Dank) nicht regelmaBig unter
Schmerzen. Dennoch hat man oft kleine Verspannungen und kann diese mit dem TensionTerminator schnell
I6sen. Teilweise waren kleine Verspannungen mit einer Anwendung geldst oder zumindest gelockert. Wir
haben das Gerat sehr zentral in unserem Buro platziert (3 Biros mit offenen Tlren und platziert haben wir ihn
im Durchgangsburo, wo alle mehrmals taglich vorbei "missen" bzw. das Gerat sehen.). Dadurch wird man
automatisch an die Anwendung erinnert und das ist sehr wichtig. Man bekommt auch mit, wenn ein Kollege
die Anwendung durchfiihrt und denkt sich dann gleich: "Das muss ich danach auch gleich machen". Im
Homeoffice, an freien Tagen/Wochenende und auch auf Seminaren habe ich das Gerét wirklich vermisst.
Sogar im Urlaub habe ich mir gedacht: "Ein bisschen mit dem TensionTerminatorware jetzt fein". Ich hoffe
sehr, dass wir den TensionTerminatorin unserem Biro (genau da, wo er jetzt platziert ist) behalten kénnen,
da er allen gut tut.

Der TensionTerminatorist eine praktische Sache, da er eine sehr individuelle Handhabung erméglicht und
man zeitlich ungebunden ist. Damit ist die Nutzung leicht organisierbar und in den Alltag einzubauen. Wie bei
allen guten Dingen héngt es natirlich von einem selber ab, ob man das Gerat nutzt oder nicht. Hierflr ist
sicher hilfreich, wenn der TensionTerminatoran sichtbaren Stellen angebracht wird, damit man daran erinnert
wird. Grundsétzlich eine gute Sache und empfehlenswert.

Eine sehr gute Idee - vor allem die Black-Roll bringt viel Entspannung und Lockerung im Ruckenbereich.

Ich war am Beginn skeptisch, die Anwendung hat mich aber Uberzeugt. Ich bin erstaunt tGber die positive
Wirkung.

Meine Schmerzpunkte wurden in der kurzen Zeit viel besser bzw. manche verschwanden ganz. Lediglich im
unteren Bereich der Wirbelsaule habe ich noch Schmerzen, das liegt sicher daran dass ich das Geréat nur 1-2
Mal die Woche verwenden konnte. Das Gerat ist super.

Wirde in unserer Abt. sicher Sinn machen, da das Gerat zentral steht, daher nimmt man es haufiger her. Fur
momentane Besserungen sehr gut, nach Anwendung ist man lockerer

Sehr gutes Gegenspiel zum ganztégigen sitzen im Bulro. Entspannung teilweise erst einige Minuten nach der
Anwendung spurbar aber jedenfalls deutlich erkennbar. Fuhlt sich gut an

Leider haben es meine Abwesenheiten, Krankheiten und auch Home Office nicht zugelassen, den Tension
Terminator viel zu nutzen - daher vermutlich auch keine wirkliche Verbesserung meiner Verspannungen. Ich
hatte ihn gerne 6fters genutzt, da ich finde, dass es gegen Verspannungen hilft. Keine
Verbesserungsvorschlage. Danke. Und ich wiirde mich sehr freuen, wenn wir den Tension Terminator langer
bei uns in der Abteilung behalten kénnen :)

Ich hoffe, dieses Geréat werden wir noch weiterhin in unserer Abteilung verwenden kdnnen ...

wirklich sinnvolles, weil ganz unkompliziertes Gerat das mir eine tagliche Anwendung auch bei spontanen
Pausen ermdglicht - es gibt keine Hirde/Barriere es im Buroalltag anzuwenden. Habe die Wirkung sofort und
sehr deutlich gemerkt, kein Vergleich zum "Tennisball" an der Wand...
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Vor Anwendung war ich in der Friih immer sehr steif und unbeweglich und brauchte auch einige Minuten bis
es besser wurde. Dies hat sich um einiges verbessert.

Ich habe den Terminator nicht regelmaBig verwendet, konnte dennoch bei akuten Schmerzen nach einer
eimaligen Anwendung sofort eine Verbesserung feststellen.

Wenn das Gerat fir mich sichtbarer bzw. ndher bei meinem Biiro aufgebaut wére, oder eine Erinnerung
kommen wirde, hatte ich dieses 6fter benutzt. Trotz nicht zu hdufiger Nutzung sehr angenehm bei
Beschwerden.

wenn man es regelmafBig macht, ist es eine super Sache. Bedienung sehr einfach, man fuhlt sich unmittelbar
besser. Im Biro neigt man leider dazu es zu "vergessen", deshalb finde ich die Idee mit der App super.

ein tolles leicht zu handhabendes Geréat

einfaches Prinzip mit groBer Wirkung!! Sehr effektiv ohne viel Zeitaufwand - ideal fur betriebliche
Gesundheitsvorsorge!

Tolle Alternative begleitend zur Physiotherapie

Einfache und effektive Anwendung, geféllt mir und hilft! Wéare schén, wenn die TIROLER einige dieser Geréate
anschaffen wirde wo man "in Ruhe" trainieren kann. Derzeit in der Kliche kein idealer Platz (kommen
dauernd Leute, reden, keine gute Atmosphére etc.)

Leider bin ich viel im home office und kann deswegen den tension terminator nicht oft nutzen. Aber das
Prinzip finde ich gut und probiere es daheim mit meinen Méglichkeiten umzusetzen

Sehr gute Produktidee. Der Tensionterminator ermdglicht schnell und unkompliziert eine Verbesserung des
persénlichen Wohlbefindens.

Vielen Dank, dass diese Gestelle auch in anderen Bereichen der Firma aufgestellt wurden. In den
Fertigungsbereichen habe ich sie bereits seit lAngerer Zeit schon gesehen.. Ich habe es, so gut es mir
moglich war, genutzt und fande es gut, wenn sie dauerhaft installiert werden wiirden. Angenehmer wirde ich
es finden, wenn die Tension-Terminatoren nicht an so sehr exponierten Stellen (wie Kaffeekiiche) montiert
wéren. Wegen Kommentaren von Kollegen war die Schwelle fir die Verwendung bei mir doch recht hoch. Da
in meinem Bereich (R&D) beispielsweise die Vorraume der Toiletten recht groBziligig sind, kénnte ich mir dort
eine Mdglichkeit zum "Rollen" vorstellen. Bedanken méchte ich mich auch fir die gute und reibungslose
Organisation dieser Studie. Mit besten GriBen, Sonja

Folgende Gedanken zu dem Geréat nach dem Testlauf: Das Gerét funktioniert sehr gut und ich verwende es
sehr gern — hilft meinem Rucken/Nacken. Das Gerat sollte im ersten Stock dort montiert bleiben wo es ist
(kleine Kaffeekiche). Hier wird es sicherlich am meisten verwendet und das ist ja der ganze Sinn daran! Ich
finde es nicht sinnvoll, den Stock wechseln zu miissen um an ein Gerat zu kommen — bis ich dort bin, ware
ich mit den Ubungen schon fertig...

Thumbs Up
Ich finde den Terminator gut, aber nur wenn er im Bereich meines Arbeitsplatzes aufgebaut ist.

Mobile Anwendungsmdglichkeit auch fir Home-Office wére super
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Die Anwendung der Rolle ist angenehm, die des Hebels nicht. Fir beides ist der Buroflur der falsche Ort fir
mich. Das Aufwenden der notwendigen Zeit fiel mir deshalb schwer.

Unfortunately, due to mostly being in home-office, | did not use the TensionTerminator regularly, and on
average only once a week. However, | definitely believe it is a great tool to have in the office. For me
personally | do not think an app or a calendar reminder would help much to make me use it more, because
when | am busy with my work | would not take a break in the middle of it in order to go and use the
TensionTerminator. The placement by the kitchen however is great in order to increase the likelihood of me
using it, because | can then use it a couple of minutes when | am for example waiting for my tea water to start
boiling. Due to the little time | had in the office to use the TensionTerminator, it is difficult to say how much it
helped, but with more regular use | can absolutely imagine that this can be helpful for people like me who
spend hours in front of our computers every day. | also want to point out that using the TensionTerminator
made me aware of tension in my upper back which | was not aware of until | put pressure on it with the little
roll on the TensionTerminator.For this reason it can probably also be a good tool for making people aware of
tension they did not know about and as a result bring this into focus and be a reminder of that it is better to try
to prevent severe pain than to try to fix it when the pain has gotten too bad. All in all | believe this is a great
tool to have in the office! :)

Ich finde das Angebot sehr toll, dass man einen Tension Terminator zur Verfligung hat und ihn praktisch
jederzeit nutzen kann! Ich fand die Rollen sehr angenehm, hatte mit dem Driicker jedoch Probleme. Nach
einer falschen Anwendung hatte ich einmal starkere Verspannungen. Da brauchte es regelméaBige Betreuung
(Feedback Uber die korrekte Anwendung) oder eine bessere Einschulung fir mich. Ich méchte ja nicht die
Situation verschlimmern. AuBerdem war der Aufstellungsort nicht optimal. Wenn jemand den Hebel nicht
eingeklappt hatte (was anfangs passiert ist), konnte man beim Vorbeigehen speziell bei Begegnungen
unangenehme anstoBen. Und man muss sich fur die Selbstbehandlung wirklich Zeit nehmen, was mir
ehrlicherweise schwer gefallen ist. Und situationsbedingt war man nicht immer im Buiro. Insgesamt war das
Projekt jedenfalls eine tolle Sache! Danke!

Ich ging entspannter vom TT weg als wie ich zum TT hingegangen bin. Tiefes Durchatmen und Entspannen
bei der Anwendung. Deshalb wahrscheinlich danach entspannteres und langsameres Weggehen vom TT.
Durch den TT spurte ich bewusst hin, wo ich Uberhaupt verspannt bin. Ansonsten fallt es mir nicht auf weil es
zwar da ist aber im Unbewussten.

Das Gerat an sich ist ok. Die Einschulung und v.a. zugehérigen Hintergrundinfos waren fir mich sehr
interessant! Der aktuelle Platz in der Klche ist sehr ungeeignet.

DANKE fir die Méglichkeit, an der Studie teilzunehmen. Ich hétte mir vorgenommen, viel 6fter den
TensionTerminatorgenutzt, aber das habe ich aus unerfindlichen Griinden und trotz sehr niederschwelligem
Angebot einfach nicht gemacht.

Super Sache, Erinnerung wére nitzlich, da in der Hektik des Alltags der Impuls oft untergeht - aber, wenn ich
es gemacht habe, war es immer sehr wohltuend

Sehr cooles Teil:) wenn man genlgend Zeit dafir hat, dann bringt es sehr viel!

Der TensionTerminatorist eine sehr gelungene Konstruktion! Gerade der Platz bei uns in der Kaffeekuche ist
sehr gut, man kann sich wéhrend der Behandlung mit Kolleg*innen unterhalten oder einfach auf den Kaffee
warten. Das senkt die Hemmschwelle, vor allem, weil man auch immer wieder Kolleg*innen wahrend der
Anwendung sieht.
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Durch einen 3wéchigen Urlaub innerhalb der 7wdchigen Anwendungs- bzw. Testzeitkonnte der Tension
Terminator von mir nicht durchgehend verwendet werden, somit ist eine Beurteilung auf Grund der geringeren
Anwendungen wohl nicht ganz genau mdglich, es wird dennoch versucht, die Anwendungen, welche
durchgeflihrt wurden zu bewerten. Nach den Anwendungen erfolgte zwar an der schmerzenden Stelle selbst
eine kurze Besserung, jedoch traten gleich danach an einer anderen Stelle (daneben) Schmerzen auf.
Manchmal stellten sich (besonders bei Verwendung der "Nase") unmittelbar danach leichter Kopfschmerz
und leichter Schwindel ein, welche beide nach ca. 1-2 Stunden wieder aufhérten. Verbesserungsvorschlag:
Eine Halterung links oder rechts - am besten beidseitig - um sich entsprechend festzuhalten und den richtigen
Druck auszulben, wéare von Vorteil. Es ist schwierig den richtigen Druck anzuwenden, wenn man sich ohne
"Halt" nur direkt an der betreffenden Schmerzstelle bei den Kugeln "anlehnen" kann. Die FiiBe weiter vorne -
schrag - aufzustellen - ohne dass dort ein entsprechender "Sicherheitsbalken" vorhanden ist, welcher ein
"Verrutschen der FiiBe" verhindert, empfand ich unangenehm und wére dies evil. fur die Sicherheit doch
wichtig (vor allem wenn es keine andere Mdglichkeit gibt, sich festzuhalten) weiters verursachte diese Art der
Anwendung bei mir, dass groBer Druck auf die Oberschenkelmuskulatur entstand, und ich mich daher nicht
nur auf die Schmerzstelle am Ruicken konzentrieren konnte. Ich kenne die Behandlung von meiner Kur,
jedoch hatte dort das Standgerat eben links und rechts fixe Haltestangen, die bis zum Boden ragten, an
diesen konnte man sich festhalten und den Druck damit etwas dosieren, vorne am Boden gab es auch ein
schmales "Sicherheitsbrett" damit man mit "schrag aufgestellten" FiiBen nicht nach vorne ausrutschen
konnte.

Schétze den TT sehr positiv ein und wiirde eine dauerhafte Verwendung bevorzugen. Wahrend der Arbeit
zwischendurch den TT zu verwenden, lockert den Ricken und verleiht ein angenehmes, befreites Geflihl. Ein
eher ruhigerer Ort fiir die Montage des TT finde ich besser, da man in Ruhe seine Ubungen ausfiihren kann.

Ware sicher toll den Tension Terminator beizubehalten

Habe den Tension Terminatorimmer nur dann verwendet wenn ich Verspannungen gespurt habe. Das heift
ich habe ihn leider nicht praventiv verwendet sondern zugewartet und dann unmittelbar die Symptome
bekampft. Die Erleichterung nach der Anwendung war jedes Mal deutlich spurbar.

Mir personlich hat die Anwendung am Arbeitsplatz sehr sehr gut getan und meine Mobilitat hat sich deutlich
verbessert!

beide Anwendungen sind schwerzhaft, wenn man wirklich verspannt ist; es fallt mir schwer nur an die 60%-
Schmerzgrenze zu gehen und in stressigen Zeiten (wenn es am wichtigsten wére) nehme ich mir die Zeit
nicht; sobald jemand von den Kolleginnen die Ubungen macht, lasse ich mich jedoch anstecken; das geht
auch anderen so - daher ist es wichtig, dass jemand mit "gutem Beispiel vorangeht". Die Messung von extern
wirkt auch motivierend; ev. ein automatischer Reminder um die Haufigkeit der Anwendung zu dokumentieren;
das Gerat an sich ist aber auf jeden Fall sehr positiv - die Messung hat eine deutliche Verbesserung gezeigt !!

Ich wiirde mich sehr dartiber freuen, wenn der TensionTerminator weiterhin bei uns im Biiro bleibt, da man
kurze Kaffeepausen sinnvoll damit nutzen kann und seiner Gesundheit etwas gutes tut.

Ich finde das Gerat super. Man merkt wirklich Verdnderungen die einem den Buroalltag erleichtern. Ich kann
es nur empfehlen :)

Es ist eine sehr gute Moglichkeit auch um eine kurze Pause vorm PC zu bekommen.
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Bin selbst sehr sportlich, leide aber ab und an unter Verspannungsschmerzen im Schulterbereich. Die
Anwendung gerade des Hebels war und ist bei mir das Mittel der Wahl. Ich habe kaum noch
Verspannungsschmerzen... und wenn sie auftreten, gehe ich zum Geréat und tGbe. Wenngleich ich gerade in
den letzten beiden Wochen nicht so regelméBig das Geréat verwendete, jedenfalls nutzte ich es, nachdem ich
Verspannungen versplrt hatte. Gerade nach und bei den Nachtdiensten tut es richtig gut.

Anwendung nach kurzer Einschulung selbsterklarend. Der groBe Vorteil liegt darin, dass das Gerat direkt am
Arbeitsplatz installiert ist und somit unkompliziert genutzt werden kann. Eine regelmaBiger Reminder wére
wichtig, da das Gerét nicht tberall dort wo es sofort im Blickfeld der Mitarbeiter/lnnen montiert werden kann
und daher "in Vergessenheit" geraten konnte.

Sehr einfache Anwendung, finde das Gerét super! Hilft bei plétzlich auftretenden Schmerzen ziemlich gut!

besonders wenn der Bedarf danach ist (man spart aktiv eine Verspannung) ist der TensionTerminator Gold
wert! Ich wirde mir von meinem Arbeitgeber wiinschen das Geréat auf Dauer zur Verfliigung zu stellen.

Das Gerat finde ich gut. Leider war es in unserer Abteilung schlecht platziert. Daher wurde es von mir auch
sehr selten und zu kurz benutzt.

Konkretere Anleitung in Bezug auf Zeit und Haufigkeit der Anwendungen, unterschiedlichere Ubungen z. B. in
Seitenlage oder unteren Riickenbereich.

Ich finde es hat sich sehr viel gebracht, dass Geréat zu verwenden aber an manchen Tagen hat man einfach
keine Motivation oder man vergisst es.

Das feine ist dass man den Tensinator jederzeit hernehmen kann wenn ein paar Minuten Zeit ist-dauert nicht
lange. War eine Zeit nicht da und hab mich dann gefreut als ich ihn wieder benutzen konnte

Fir mich war es schwierig, mir wirklich im Arbeitsalltag die Zeit fur die Anwendungen zu nehmen - mache
selten Pausen (arbeite Teilzeit...). Ich fahlte mich auch meist wéhrend der Anwendung gestoért, da der Platz
an dem das Gerat aufgestellt ist haufig frequentiert wird - es fehlte die Ruhe! Finde aber die Mdglichkeit sehr
gut und konnte auch eine Verbesserung nach der Anwendung sptren!

feiner ware es wenn die Gerate an Stellen wéaren, die nicht so exponiert sind- es kommen permanent Leute
vorbei, die kommentieren sonst ein tolles Angebot!

Es braucht die Begleitung durch das BGF Uber einen gewissen Zeitraum - immer wieder mal ein
motivierendes E-Mail oder die direkte Rickfrage - wie geht es dir damit... wo sollte der TT besser platziert
werden...

Danke fur die Erfindung!

Die Anwendung ist simple. Der TensionTerminatorkann jederzeit verwendet werden und die Schmerzen
werden innerhalb von wenigen Minuten gelindert. Top!

Ich finde die Idee und auch die Ausfihrung/Handhabung sehr gelungen. Wenn sich an den Standorten etwas
andert wirde ich es mehr nutzen.

Nach dem Mittagessen nutzte ich den Tension Terminator fast taglich und bemerkte auch direkt eine
Verénderung. Zunéchst sind die Triggerpunkte etwas schmerzhaft, allerdings merkte ich am Arbeitsplatz
sofort eine Verbesserung der Verspannungen im Nacken,- und Schulterbereich.
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Durch die falsche Haltung in die ich einfach immer beim Arbeiten Falle habe ich sehr oft starke Schmerzen im
Nacken und Rickenbereich. Der Hebel beim Gerat hilft mir da immer gut den Schmerz akut wegzudriicken
und die Rollen schaffen schnelle Erleichterung bei Verspannungen und sind auch einfach eine feine Massage
flr Zwischendurch. Die Anwendung lasst sich super in den Arbeitsalltag integrieren, wahrend man auf die
Kaffeemaschine oder die Spllmaschine wartet kann man sich einfach etwas Gutes tun. Auch meine Migrane
Attacken sind weniger geworden, da ich allgemein entspannter durch die Anwendung werde und mir Zeit fir
mich nehmen kann - danach ist man auch viel besser auf die Arbeit fokussiert :-)

Danach ist der Schmerz leichte
Es hat mir sehr gut gefallen und hat mir gut getan

Bin sehr beeindruckt, von der schnellen Verbesserung der Schmerzen, ein Muss fir jede zahnarztliche
Praxis, da wir uns beim Arbeiten oft sehr verdrehen mussen.
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