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A POWER PLATE® GEPEKKEL



BEVEZETES

Minél gyorsabb és stresszesebb életiink, annal inkabb
keressiik a hasznos és praktikus megoldasokat az
egészséglink megbrzéséhez. Sajnos nagyon kevesen
engedhetik meg maguknak, hogy megfelel6 id6t
forditsanak testedzésre. Es nagyon sokan vannak, akik
bar szeretnék, olyan betegségben szenvednek, vagy
allapotuk olyan, mely nem teszi ezt lehet6vé.

Vilagszerte végeztek tanulmanyokat annak kideritésére,
hogy vajon az emberek miért nem jarnak rendszeresen
mozogni, fizikai tevékenységet folytatni. A megkérdezettek
az alabbiakra hivatkoztak:

e fizikailag tul nehéz (az emberek azt hiszik, tdl rossz
a fittségi szintjik ahhoz, hogy fitté valjanak)

e tul bonyolult

® nincs elég idejuk

* nem érzik j6l magukat, hogy csoportban kell
mozogniuk

 korabbi rossz tapasztalat

* nem teljesultek céljaik, elvarasaik a testmozgassal
kapcsolatosan

¢ nem kaptak segitséget a mozgéds soran.

Bizony hosszu id6t vehet igénybe az, hogy az emberek
fejébdl kineveljik ezeket a korlatokat, akadalyokat és
megvaltoztassuk életiiket és hiedelmeiket. A Power
Plate® gépek segitenek elérni a kilonb6z6 egészséggel
és fittséggel kapcsolatos célokat, sokkal konnyebben
és az izlleteket sokkal kevésbé terhelve, raadasul joval
rovidebb id6 alatt.

MIT JELENT AZ ACCELERATION
TRAININGTM, AZAZ A GYORSULASI
TRENING MODSZER?

A Power Plate® gépek Advance Vibration Technology™
technoldgidjanak eredményességét tobb, mint 10 évnyi
gyakorlat és tudomanyos kutatas tamasztja ala és igazolja.
A kutatasok segitségével valt az egyértelm(ivé, hogy ez

a fajta mozgas valéban hatékony és nem véletlenil n6 a
népszerlisége.

A Power Plate® gép az egyik legizgalmasabb
technolodgiai taldlmany a sporteszkdzok, az atlétika, az
egészségmegdlrzés és a fittség novelésének tertletén. Az
Acceleration Training™ gyakorlatokkal javul az erénlét,
az egészségi allapot, illetve a sport- és funkcionalis
teljesitmeény.

Az Acceleration Training™ gyakorlatok a Power Plate®
gépen az alabbi elényoket kinaljak:

* rovidebb edzésidd, 6sszehasonlithatéan jobb
eredmények

® kénnyebben elérhetd edzés

® egy gép tobb célra

* megndvekedett izomerd és izomténus

e javuld flexibilitas

® az idegrendszer intenziv stimulalasa és javulasa

® jobb vérkeringés

¢ fajdalomcsokkentés

* megnovekedett csontslirliiség (BMD)

® jobb egyensulyérzék, jobb koordinacio, kevesebb
elesés

® jobb anyagcsere, sulyvesztés

A kutatasok tovabb folynak, és egyre tobbet tudunk meg
az Acceleration Training™ hatésarol és alapelveirél, és
arrol, kik azok, akiknek a gép segitéségére lehet.

A POWER PLATE® GEPEK
TORTENETE

Bar ugy tinik, a Power Plate® gép vadonatuj technologiai
felfedezés, az elsé vibraciot is felhasznalo kezeléseket

az Gsi gorogok végezték. Az dkori orvosok pamutba
bugyolalt férész altal keltett vibracioval stimulaltak a test
kezelend§ részeit.

Ezek a manudlis eszk6zok csak egyiranyu rezgést kinaltak.
Azonban a 19. szazad kdzepén az orvosok olyan gépeket
fejlesztettek, melyek fliggdleges és korkords iranyd mozgast
allitottak el6, és ezzel kezeltek pl. neuralgiat, atréfiat, beteges
sovanysagot és szorulast. W. Biermann professzor az els6k
kozott latott driasi lehetGséget a vibracios kezelésekben. Az
un. ritmikus neuro-muszkularis stimulacio targyat kutatta,
megvizsgalta a cikloid rezgések hatasat, megteremtve ezzel
a mai vibracids technologia alapjat.



A vibracids tréning hatasat késébb a korabbi Szovjetunié
is vizsgalta az 1960-as években. Orosz kozmonautékat
segitették vele, hogy legy6zzék az Girben toltott id6

soran a mikrogravitacié altal okozott negativ hatdsokat.
A kutatasok el6rehaladasaval kimutattak azt, hogy a
vibracios tréning jotékonyan befolyasolja az izomer6t,
flexibilitast, csontsirliséget, keringést és a feléplilést.

Dr. Nazarov publikacidiban kifejtette, hogy a vibracio
altal kivaltott 6nkéntelen izom 6sszehizodasok
megallithatjak az osteoporosist és jelent8sen novelhetik a
csonter8sséget. Balerinakat tanulmanyoztak, példaul. Ok
kénnyen szenvednek sérlléseket: oriasi eredményeket
tapasztaltak esetlikben. Magasabbra és er6sebben
tudtak ugrani, és csokkent a sérulések szama! 1999-ben
a holland olimpiai csapat edz6je, Guus van der Meer
hozta a vibracids tréning technolégiat Nyugat-Europaba.
Felallitotta azt az edzésmintat, mely a human funkciokat
természetes modon, a test sajat reflexeit kihasznalva
optimalizalja, maximalizalja az erét, anélkil, hogy
tulterhelné az iziileteket. Az & idejében rendelkezésre allo
vibraciés modelleket Guus van der Meer tovabb kivanta
fejleszteni, sajat klinikai adataira, képzeletére és otleteire
épitve. Az elsd gépek egyes funkcioét [épésrél-lépésre
javitotta, és egy olyan berendezést hozott létre, mely a
legtobb el6nyt kinalta.

Napjainkban a Power Plate® gép mar mindenki
szamara elérhetd. Fittnesz, egészségmeg6rzd,
Oregedésgatlo, wellness, rehabilitacids, funkciondlis és
sportteljesitmények javitasara veszik igénybe szamos
egyéb cél mellett. Profi sportcsapatok esetében

része az alap kiképzésnek, és napi szinten hasznaljak
maganszemélyek, edzdk, tudosok, orvosok és kezel6k.

AZ ACCELERATION TRAINING™ A
GYAKORLATBAN

A test ugyantgy reagal az Power Plate® gépre, mint

a hagyomanyos er6edzéseken — a szervezet egészen
egyszerlien valaszreakciot ad a stimulus sorozatra. A
Power Plate® gépen megtartott kiilonbézé testhelyze-
tekben, pl. allas, terdelés, fekvés, il6 helyzet, egy sor re-
akcid indul be a testben, mind biolégiai, mind pedig fizi-
kai szinten. Ebben a valaszreakcioban részt vesz a csont-
szbvet, a két6szovet, a neuro-muszkularis, a keringési és
a hormonalis rendszer. Ezek a komplex rendszerek egyt-
tesen adjak az edzés soran a szikséges reakciokat, amint
azt az alabbi abran is lathatjuk.

~

A
A RV
VIBRATION |/

- i

o I\'&

~



A POWER PLATE® GEP, MINT AZ
EDZES SZINHELYE

A Power Plate® berendezés mechanikai rezgéseket kelt,
melyek harom dimenziéban rezegnek.

¢ fliggbleges tengely (fel-le), az dbran lasd Z tengely
e frontalis sik (oldaliranyu), az abran lasd X tengely
e szagittalis sik (el6re-hatra), az dbran lasd Y tengely

A frekvencia valtoztatasa (a vibracié gyorsasaga) és
amplituddja (nagysaga) kett6sségébdl all 6ssze az

un. gyorsulas, (acceleration), ami a Fold G erejéhez
hasonlithat6. Szervezetlink hozzaszokik a Fold gravitacios
erejéhez, a G er6hoz. A testre haté gravitaciés eré
nagysaga fugg a tomegtdl, tehat ha noveljik a tomeget
(pl. sulyzét emeliink), a test megnoéveli az izomerét, hogy
megbirkdzzon a megndvekedett er6hatassal.

Ugyanakkor a Power Plate® géppel végzett edzés
befolyasolja a gyorsulast, ezaltal olyan kornyezetet
teremt, melyben a szervezet a valtozé G er6 hatasara
eréndveléssel valaszol, anélkil, hogy az izom-vaz
rendszert talterhelné.

A gyorsan mozgé platdé miatt valtakozé G erd stimulélja
a test reflexeit. Ahhoz, hogy felegyenesedve maradjuk
a gépen, valaszreakciét ad a szervezet, és az izmokat
nagyobb erd kifejtésére 0sztdnzi.

A POWER PLATE® EDZES ELONYEI

Mindennapjainkban az izomer&re a gravitacio gyakorolja a
legnagyobb hatast. Az izomer6 ndvelését célzd specidlis
edz8programok, pl. a sulyzés edzések és az egyéb
ellenallas tréningek gyors és hirtelen valtozast jelentenek
a gravitacioban, igy probalva az izomstrukturara gyakorolt
hatast névelni.

Megfelel6 protokoll és fokozatossag esetén az ellenallas
edzésekre a szervezet az izomer6 fokozasaval valaszol

— ezt ugy nevezik, hogy szuperkompenzacio. Az
Acceleration Training™ ugyanezt az alapelvet koveti, de
a gravitacios valtozast a gyorsulassal éri el, nem pedig az
izmokra és a vazrendszerre gyakorolt tulzott terheléssel.

Ha javul az izomer6, csokken az esések veszélye,

legyen szé a magasan képzett atlétardl vagy az idés
emberekrél. Mindenkinek szliiksége van megfeleld
egyensulyra, stabilitdsra és neuro-muszkularis tartalékokra
a mindennapi élethez és az esések elkerlléséhez.

A megndvelt izomer6 neuroldgiai és miogén adaptacidval
érhetd el.

Az er6 novekedése el6szor a neuroldgiai adaptacio
eredménye, melyet a jobb neuroldgiai rendszer segit.
Ezeket a neurol6giai médosulasokat rogton a Power
Plate® gép edzés utan észlelhets, mig a miogén
adaptacié csak néhany hét utan indul be.

Sokszor feltételezik azt, hogy csak az atlétaknak és a
komolyabb edzésben lév8knek van sziiksége a miogén
adaptaciora. Ez nem igy van: f6ként az id6sek azok,
akiknek erre sziiksége van, hiszen szervezetiknek
egyensulyban kell lennie, hogy adaptalodjanak a felileti
egyenl6étlenségekhez. Ennek hianyaban instabilla valnak.



AZ 1ZOMERO ES ENERGIA NOVELESE

Neuroldgiai adaptacio

A neuroldgiai adaptacio folyamatat 6sszefoglalhatjuk
Ugy, mint a motoros (mozgato) egységek gyorsabb
elérhet6sége és az izom 0sszehlzédas hatékonyabb
kivitelezése. Ezt az inter-muszkularis koordinacio
segitésével érhetjik el, és jellemzdi az alabbiak:

e az impulzusok jobb szinkronizalasa

* a szinergistak jobb ko-kontrakciéja

e az antagonistak gatlasa

e a motoros egységek szamanak ndvelése
¢ a motoros egységek tipusainak ndvelése

A szervezet megtanulja optimalis modon hasznalni
ezeket a neurolégiai adaptaciokat. Ezt nevezik motoros
tanulasnak. Egy mozdulatsor alatt az érintett izmok
kllonboz6 feladatokat végeznek:

¢ agonistaként funkcionalnak (elsédleges mozgaté)

* antagonistaként funkcionalnak (visszatartas:
fékezderd)

e szinergistaként funkcionalnak (tamasztas,
stabilizalas: kozvetetten segiti a mozgast)

A motoros tanulas folyamataban a kilénb6z6 izmok
kolcsdnhatasa javul

Miogén adaptacio

A miogén adaptacio a szervezet azon képessége,
miszerint az ingerekhez hosszabb tavon képes
hozzaszokni. Ebben a specidlis tipusi adaptacioban az
alabbi tényez6k jatszanak szerepet:

* hipertrofia — a szervezet képes t6bb proteint
el6allitani, méretnovekedést elGidézni, az izmok
ezaltal megnovekednek és er6sédnek

* intra-muszkularis koordinacié — az egy izomban
lév6 izomrostok koordinaltabban és gyorsabban
kezdenek dolgozni, igy az izom er&sebb,
tonusosabb lesz

* hatas a rostok tipifizalasara — lehet6vé teszi a
szervezet szamara, hogy a gyors 6sszehuzddasra
képes izomrostokat hosszabb ideig megtartsa, igy
javul az er6 és agilitas kapacitas fejlesztése

A motoros egységek egyszerre érik el a cslcs
Osszehlzodast (szinkronizalas)

A faraszté impulzusok gyorsasaganak modulalasa
(gyorsaséag kodolas)

Eredmény: maximalis erd, robbano és reaktiv eré
jellemzdk

KERINGES ES KARDIOVASZKULARIS
FUNKCIO

Az Acceleration Training™ gyakorlat javithatja a keringést.
Egy izomcsoport 6sszehtzodasakor a kapillarisok
zarodnak. A vér akkor aramlik Ujra keresztil rajtuk, amikor
az izom ellazul. Amikor egy izom felvaltva 6sszehuzodik és
ellazul, természetes izompumpa mechanizmus jelentkezik
és fokozza a vérkeringést. A vérkeringés optimalizalasa
hihetetlen el6nydkkel jar a keringési vagy periférias
errendszeri problématol szenvedbknek. A sziv és a

vaz izmai, melyek a teljes testtdmeg 40%-at teszik ki,
gondoskodnak a vér ritmikus keringésérdl. A szerveken at
torténé keringést szintén az izmok vérpumpald képessége
biztositja. A vazizom rostok szinkronizalasa, melyet szabad
szemmel nem lathatunk, okozza a pumpald és szivo hatast,
segitve ezzel a szivet és jatszva alapvetd szerepet a teljes
test vérellatasaban és nyirokkeringésében.

FAJDALOMCSILLAPITAS

A Power Plate® gépen végzett edzés segithet a krénikus
fajdalom csokkentésében és enyhitésében, mivel az
idegrendszert stimulalja, mely felllirhatja a fajdalomérzést.
Kutatasok kimutattak, hogy a Power Plate® edzés kevésbé
emeli a kreatin kindz enzim szintjét (mely segitségével az
izomkarosodas mértékét mérik). Kimutattak azt is, hogy az
izomfajdalom el6fordulasa is csokken.



A Power Plate® masszazscéli hasznalata a
hagyomanyos masszazshoz hasonlé eredményeket
produkal, melyet sokszor a fajdalomérzet csokkentésére
hasznalnak. El6segiti a miofaszcidlis lazitast (az izmot
korllvevs kotészovet), és lehetbvé teszi az izmok
optimalis mikodését. A keringés javulasanak lehetésége
(lasd a keringésr6l és a kardio-vaszkularis funkciérél szo6lo
részt) segiti az ischemia (alacsony véraram) gyogyitasat;
emellett javitja a tapanyagok és a salakanyagok szallitasat,
a fajdalomérzet csokkentését.

SULYCSOKKENTES

A Power Plate® gyakorlatok pozitiv iranyba
befolyasolhatjak az anyagcserét, ezaltal segitve a
sulycsokkentést. Az alap anyagcsere a pihenés kézben
felhasznalt energia mennyisége (kaldria). A fizikai,

és kis mértékben a szellemi tevékenység is igényel
energiat. Minél aktivabb valaki, annal tobb energiat éget.
Ugyanakkor kiildonbséget kell tenni a sulyvesztés és a
zsirbdl torténd fogyasbol. Fontos, hogy a nem kivant zsirt
egessuk el, mikdzben a zsirmentes izmokat megdrizzik,
igy javitva az altalanos testosszetételt.

Ennek oka az, hogy még pihenés kozben is a sovany
izmok tobb energiat égetnek. Ezért a zsirbodl térténd
fogyasnak a kulcsa a sovany izom névelése. Ha
emelkedik a sovany izom mennyisége, emelkedik az
anyagcsere, tobb kaldriat éget a szervezet, még pihenés
kozben is. Az Acceleration Training™ edzés segit a
szervezet izomrost mennyiségének novelésében, a
sovany izomszovet gyorsabb épitésében. A megfelel6
edzésprogram mellett a fogyokura alapvetd fontossagu
eleme a kiegyensulyozott étrend.

A cellulit megjelenését is jelentésen csokkenthetjik,
egyrészt a testOsszetétel pozitiv valtozasan at, mely a
sovany izomszovet novelésének eredménye, masrészt
pedig a jobb vérkeringés révén, amely fokozza a
nyirokkeringést is, ezaltal javul a toxinok kiuritése a
szervezetbdl.

FLEXIBILITAS ES A MOZGAS
TARTOMANYA

A flexibilitas az izlletnek azt a mozgastartomanyat méri,
melyet pillanatnyi eréfeszitéssel értink el. Tébb tényezé
hatarozza meg mértékét: a kétészovet struktiraja, az
életkor, a nem, az inak, a szalagok és az izlilet strukturaja,
és az aktivitas foka.

Nazarov volt az els6 olyan kutato, aki széleskorien
tanulmanyozta a vibracios tréning hatasait, és elséként
foglalkozott a flexibilitdsra gyakorolt hatassal. Azt talalta,
hogy a vibracidéval végzett nyljtd gyakorlatok jobban
megnovelik a flexibilitast, mint az Gnmagukban végzett
nyujto gyakorlatok. A nyujtas az izom megnyulasanak
folyamata. Ahhoz, hogy csdkkentse a nyujtas soran
bekovetkez6 izomsériilést, az izomorsé szenzorként
mikodik, hogy megel6zze a tulnydjtast, mikozben a
Golgi-féle készllék érzékeli a megndvekedett fesziilést és
reflexszer(ien relaxalja az izmot, hogy megvédje a tulzott
er6hatastol.

Az Acceleration Training™ gyakorlatok ezeket a
szenzorokat és az inszdvetbe agyazott Golgi-féle
készuléket stimulaljak, valtozé reflex aktivitast generalva,
amely arra készteti az izmot, hogy Uj, hosszabb hosszat
vegyen fel, még a passziv nyujtott allapotban is, ezaltal
novelve a test flexibilitasat.



Becslések szerint a felnétt populaciéo 99%-a mar szenved
valamilyen izom egyensulytalansagban, és ez kezelés
hianyaban fajdalomhoz, fesziiléshez vezethet.

A CSONT ASVANYI SURUSEGE

Altalanossagban elfogadott tény, hogy a mozgas
kedvezd iranyban befolyasolja a csontstirliséget, a csont
Ujramodellezését. A csont jobban reagdl a dinamikus,
mint a statikus gyakorlatokra, és az ellendllas (terhelés)
szintje is hatassal van a csont atépitésére és minéségére.

Ha a csontokat nem hasznaljuk, pl. nem végziink
testmozgast, az Ujramodellezés megall. Az id6skori
alacsony csontsl(rliség elkerilése és a csontritkulas
megel6zése érdekében fontos, hogy eddziink,

és megtartsuk a szllkséges csontsirliséget és
csonttdmeget.

Ugyanakkor nem mindenki képes fizikailag vagy lelkileg
arra, hogy a sziikséges ellenallasos testmozgast végezze,
hogy a csontképz6déshez meginditasahoz szlkséges
stimulalas mennyiséget megadja szervezetének. A
mechanikai terhelés alapvet6 fontossagu a csont asvanyi
novekedésének stimulalasahoz.

Példanak okaért id6s emberek nehezen tudjak elérni azt
a mechanikai terhelést, mely a csont Ujramodellezéshez
szikséges. A Power Plate® gépen végzett mozgas
életképes alternativat jelenthet, hiszen gy terheli
mechanikusan a szervezetet, hogy k6zben nem jelent
szikségtelen megerdltetést az iziletek szamara, és
csokkenti az edzéshez szlkséges id6t is.

A BETEGPOPULACIO JO
KOZERZETENEK JAVITASA

Koézismert, hogy az izlleti gyulladasban, Parkinson
korban, Multiple Sclerosisban és cukorbetegségben
és egyéb betegségben szenvedbk szamara a fizikai
tevékenység oriasi jotékony hatast gyakorol.

Sajnos ezek a betegek gyakran képtelenek a
testmozgasra, mert egyensulyi, koordinacids zavarban,
izomveszteségben, izileti f4jdalomban és gyenge
keringésben szenvednek. Sok esetben egyszer(ien
zavarban érzik magukat ezek miatt.

A Power Plate® gép konnyi elérhetésége megoldast
kinal azok szadmara, akik nem tudnak pl. sétalni, sulyt
emelni vagy kerékparozni. A gép azon képességei,
miszerint megemeli az izomerdt, javitja az egyensulyt,
slirlibbé teszi a csontokat, segiti a fogyast, mind-
mind kuléndsen elénydssé teszi a gépet a kilénb6z6
betegpopulaciék szamara.

Bar magara a betegségre nem gyakorol hatast, csokkenti
a tlineteket, javitja az altalanos j6 kozérzetet és a napi élet
funkciéit ezeknél a csoportoknal.

OSSZEFOGLALAS

Vilagszerte szdmos tanulmany erdsitette meg azt a
tényt, miszerint az aktiv életmdd és annak a hosszu tavu
egészsegre gyakorolt hatasa kdzott szoros kapcsolat all
fent.

Mikdzben a rendszeres testmozgas j6tékony hatasa
egyértelmd, mégsem elég ahhoz, hogy az emberek
gondolkodasaban athidalja azt a fizikai és érzelmi gatat,
mely meggatolja ket a fittséghez sziikséges rendszeres
testmozgas elkezdésében.

A Power Plate® (gy edzésformat vezet be, életképes és
elérhet6 alternativat kinal, és rengeteg embernek segithet
abban, hogy legy8zze az egészséges és fitt életmdd
eléréset akadalyoz6 gatakat.

Tovabbi részleteket olvashat a
WWW.POWERPLATE.COM oldalon.
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