_ KURZUBERSICHT UND THERAPIELEITFADEN ZUM VASOKONSTRIKTIONSTRAINING MIT DEM VASOTRAIN

THERAPIEANSATZ BIOFEEDBACK BEI MIGRANE

Fir die Biofeedbacktherapie bei Migréane haben sich
zwei Verfahren etabliert:

Entspannungstraining zur Abnahme der Haufigkeit
der Migraneattacken (z. B. Handerwarmertraining,
Atemtraining etc.)

Vasokonstriktionstraining fir die Attackenkupierung
und die Intervallprophylaxe (z. B. mit dem VasoTrain)

Das Vasokonstriktionstraining erfolgt im anfallsfreien
Zeitraum. Wenn die GefaBe schon bewusst beeinfluss-
bar sind, sollte die erlernte Technik zur Vasokonstrik-
tion bei einer beginnenden Migréneattacke angewen-
det werden.

BEDIENUNG DES VASOTRAIN

Automatische Kalibrierung
Zusatzinformationen
ein- / ausschalten

Glattung

Lautstarke

An / Aus

KURZBEDIENUNGSANLEITUNG ZUM VASOTRAIN

Batterien einlegen und Sensor in den VasoTrain
einstecken.

Den Sensor mithilfe des Stirnbandes Gber der Schla-
fenarterie (Arteria temporalis) positionieren. Gege-
benenfalls vorher den Puls mit dem Finger ertasten
und diese Stelle merken. Achtung — Sensorfenster
dabei auf die Haut setzen und darauf achten, dass
keine Haare zwischen Sensor und Hautoberflache
sind und die Haut sauber ist.

VasoTrain mit @ einschalten, Gerat startet im
automatischen Einstellungsmodus (CAL). Nach
einigen Pulsschlagen die Herzfrequenz und Starke
des Pulssignals am rechten Balken kontrollieren.
Bei schwachem Signal (weniger als 4 Segmente im
Balken) den Sensor neu positionieren und Taste P
dricken.

Ruhig und entspannt atmen, an etwas Entspan-
nendes denken bis die automatische Einstellung
(Kalibrierung) abgeschlossen ist (CAL wird zu MEA
im Display).

Der VasoTrain befindet sich im Ubungsmodus
(MEA): Nun mit den Ubungen beginnen. Links
unten lauft die Sitzungszeit zur Orientierung mit.
Am Ende der Trainingssitzung den VasoTrain mit
0O ausschalten und Stirnband und Sensor wieder
abnehmen. Wir empfehlen, den VasoTrain im mit-
gelieferten Koffer aufzubewahren.
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THERAPIELEITFADEN FUR DAS
VASOKONSTRIKTIONSTRAINING

Der Leitfaden soll als Hilfestellung zur Vasokonstrikti-
onstherapie dienen. Bei einigen Patienten ist es sinnvoll,
die Therapie individuell anzupassen.

Voraussetzungen

» Ca. 2 Stunden vor der Sitzung auf den Konsum von
Kaffee, Nikotin, Triptane etc. verzichten.

» Vor dem Training entspannt und bequem hinsetzen.

» Das Stirnband anlegen und den Sensor darunter an
der Schlafenarterie (Arteria temporalis) positionieren.

» Anetwas Entspannendes denken, ggf. positive Imagi-
nation (Weiten der GefaBe fir den Trainingsbeginn).

» Wahrend der Sitzung ruhig und entspannt atmen,
Muskelanspannung (speziell M. masseter und M.
trapezius) oder Reden vermeiden.

SITZUNGSABLAUF

Soweit vom Therapeuten nicht anders vorgegeben, hat
sich folgendes Trainingsschema bewahrt:

» Anfangsentspannung 3 - 5 min (GefaB weiten)
» Dann im Wechsel, bis zu 6 Durchgéngen:

»  Vasokonstriktion 3 min

»  Entspannung T min (ggf. auch mehr)
» Abschlussentspannung 5 min

Vaso[rain

Der mobile Coach zur aktiven Migranetherapie

Zur zeitlichen Orientierung lauft beim VasoTrain im
Trainingsmodus links unten die Zeit mit (siehe Bild 5).

VASOKONSTRIKTION

» Die Vasokonstriktion soll nur tber die Vorstellung
von Bildern oder Situationen erreicht werden.

» Veranderungen des Kreisringes Uber die Atmung
oder Muskelanspannungen fihren nicht zu einer
GeféBverengung. Dies ist dann eine fehlerhafte
Rickmeldung und fuhrt auch nicht zum Erfolg.

» Anfangs fur mindestens eine Vasokonstriktionsphase
(3 min) intensiv auf ein Bild / eine Situation konzent-
rieren. Sollte kein Erfolg eintreten, dann in der nachs-
ten Phase eine andere Imagination ausprobieren.

» Es kann 1 -4 Sitzungen dauern, bis ein Zugang Uber
eine Imagination zur Vasokonstriktion gefunden
wird. Nicht entmutigen lassen, weiter trainieren!!!

» Erst wenn der Patient eine bewusste Vasokonst-
riktion erreicht, darf er mit dem VasoTrain alleine
zuhause trainieren.

» Vielleicht ist es anfangs leichter, sich mit geschlosse-
nen Augen zu konzentrieren. Dann das akustische
Feedback nutzen:
hoher Ton = Vasokonstriktion
tiefer Ton = Entspannung

BEISPIELE FUR POSITIVE IMAGINATIONEN

Der Patient entwickelt meist eine eigene Strategie zur
Vasokonstriktion, daher hier nur einige Beispiele:

» Kreisring zusammenziehen.

» Kreisring als Schwamm vorstellen, den man (mental)
zusammendrickt.

» In einen Tunnel fahren, in dem das Licht / der Tun-
neleingang immer kleiner wird.

» Kalte: Schnee, kaltes Wasser (Dusche / See) etc.

» In eine Zitrone beiBen.

Bitte beachten:

» Nur positive Imaginationen / Emotionen fur das
Training nutzen. KEINE Unfalle / Katastrophen etc.

» Bei einem beginnenden Migraneanfall ist der
Schwerpunkt auf die Vasokonstriktion zu legen.
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