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A Power Plate géppel végzett rendszeres
masszazs fokozhatja a keringést

A Loma Linda egyetemen (USA) végzett kutatas szerint a Power Plate
gépen végzett gyakorlatok javithatjak a bér vérkeringését

Jelen széveg a Loma Linda egyetemen (USA) végzett két tanulmdny kivonata. Eredeti széveg: Medical Science
Monitor, Vol. 13(2), pp: CR71-76, 20071 és Vol. 14(3), pp: CR112-116, 20082.

1. tanulmany: “A teljes test vibracié hatasa egészséges alanyok alsé végtag véraramara.” Készitették: Everett B.
Lohman, Jerrold Scott Petrofsky, Colleen Maloney-Hinds, Holly Betts-Schwab és Donna Thorpe

2. tanulmany: “A 30 Hz és az 50 Hz passziv vibracio, illetve a vibracié idétartaménak hatésa a kar bérének véraramara.”
Késztitették: Colleen Maloney-Hinds, Jerrold Scott Petrofsky és Grenith Zimmerman

A tanulményok kovetkeztetései:

A tanulményok ramutattak, hogy a Power Plate gépen vég-
zett masszazs jelentésen fokozhatja a karokban és a labak-
ban a vérkeringést.

Modszer:

A Lohman et al. (2007) 4ltal végzett tanulmanyban 45
alanyt vizsgaltak, akiket véletlenszer(ien 3 csoportba
osztottak.

Az 1. csoport statikus gyakorlatokat végzett, azaz guggolast
és kétféle vadligyakorlatot 30 Hz /high beallitdson a klasszi-
kus Power Plate gépen (lasd 1. dbra). A 2. csoport ugyanezt
végezte, de a Power Plate gép ki volt kapcsolva. A 3. csoport
tagjainal a vadlit hdromszor 60 mp-en at massziroztak 30 Hz/
high beallitason a Power Plate gépen (lasd 4. abra).

A bor véraramét a gyakorlat el6tt, kdzvetlenil utdna, majd

10 perccel a gyakorlat utdn mérték. A 2. dbran lathaté, hogy a
3. csoport tagjainal a bér véraram fokozddott a Power Plate
gépen torténd gyakorlat utan kozvetleniil, majd 10 perccel
késébb is.

Ugyanakkor a mésik két csoport tagjainal nem tapasztaltak
semmilyen valtozast a bér vérkeringésében ugyanezen id6-
pontokban. Szdmos oka lehet annak, hogy ezeknél a csopor-
tokndl nem taléltak véltozast a keringésben. Példaul az, hogy

az aktiv izmok véraramigénye magasabb volt a megemelkedett

vérdramnal, vagy pedig az, hogy a vérdram a b6rbdl azon
terlletek felé mozdult, ahol arra szlikség volt, azaz az izmok
felé. Ez a tanulmany rdmutatott, hogy a Power Plate gépen
végzett rovid masszazsok szignifikdnsan megndvelik a bér
véraramot az alsé végtagokban, azaz a vadliban.
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Maloney-Hinds et al. (2008) tanulményéaban 18 alanyt vélet-
lenszerten osztottak 30 Hz / high és 50 Hz / high beallitasu
csoportba. Mindkét csoport 10 perces karmasszazsban része-
stilt a Power Plate gépen (lasd 4. dbra). A bér vérdramét 5
percenként mérték kiindudlstol, egészen 15 perccel a masszazs
végét kovetd idépontig.

Ahogyan azt a 3. dbra mutatja, mind a 30 Hz, mind pedig az
50 Hz / high bedllitasnél jelentésen fokozddott a vérdram a
bdrben. A csucsértéket mindkét csoportnal a masszazst kove-
t6 6todik percben mérték.

Bar a két csoport kozott nem tapasztaltak szignifikdns eltérést,
a véraram az 50 Hz / high csoport esetében gyorsabban foko-
z6dott és hamarabb érte el a csucsértéket. A két csoport kozti
masik eltérés, melyet tapasztaltak, az volt, hogy a pihenési
idészakban az 50 Hz / high csoportnal a véraram fokozottabb
maradt. Ezt a 3. dbra illusztralja.

1.4bra

Guggolas Vadligyakorlat
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A Power Plate gépen végzett rendszeres

masszazs fokozhatja a véraramot
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2.4bra 3.34bra
A bor véraramanak valtozasa az egyes csoportoknal az id6é Az dbrén a kiindulasi véraramhoz képest tortént véraram véltozas lathatd
fliggvényében %-os értékben, standard eltéréssel a kiindulaskor, 10 perc rezgés és 15 perc

pihenés mellett, mind a 30 Hz, mind az 50 Hz rezgésnél (kiindulasi szint)

@ 1.csoport - Power Plate gyakorlatos csoport
® 2. csoport - Talajon edzd csoport

@ 3.csoport - Power Plate masszazsban részesiil6 csoport
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elétte utana 10 perccel masszazs utan

Eredmények:

A tanulmany kovetkeztetése szerint a 30 vagy 50 Hz-en, a
Power Plate gépen végzett 6t perces masszazs fokozza a
bér véraramat, és a vér keringését a karokban. A Power
Plate gépen 50 Hz beallitdson végzett masszazs emellett
gyorsabban ndveli a vérdramot, és a regeneralddas alatt is
fennmarad a fokozottabb véraram, azaz az aldasos hatasok
hosszabb ideig éllnak fenn.

Klinikai alkalmazasok:

A keringés (véraram) alapvet6 fontossagu a szervezet sza-
mara. A bor és az alatta |évd szovet keringésének élénkitése
javithatja a bér adllapotat, feszesitheti azt és csokkentheti a
cellulit megjelenését.

A jobb keringés kulcsfontossagu a sériilt izmok gyégyuldséhoz,
az oxigénellatas fokozasahoz, az izmokban taldlhaté mellék-
termékek, mint a tejsav, elszallitasdhoz. Ezért a keringés
fokozasaval a Power Plate gépen torténé masszazs segithet:

+ a bér feszességének javitdsdban.

+ a celllulit csokkentésében.

- azizmok helyreéllasanak gyorsitasaban.
« az edzés utani gyorsabb regeneraciéban.

« hatékony bemelegitésben.

ATLAGOS VALTOZAS A KIINDULASI SZINT %-ABAN

KIFEJEZVE

@ 30Hz ®50Hz @ Kiindulasi szint
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Mennyi ideig tartson a masszézs?

Az eredményekhez révid masszazs sziikséges. Harom perc
Power Plate gépes masszézst kdvetéen megemelkedik a

bér vérarama, mely legalabb 10 percig fennmarad. A véraram
a masszazs elsé 6t percében a legerésebb.

Milyen beallitast alkalmazzunk a Power Plate gépen?

Mind a 30 Hz, mind az 50 Hz bedllitason végzett Power Plate
masszazs fokozza véraramot és ezéltal javitja a keringést.
Ugyanakkor az 50 Hz beallitdson végzett masszézs gyorsabban
emeli meg a vérdramot, és azt a regenerdlédas alatt is magas
szinten tartja, a 30 Hz beallitdson végzett masszézshoz képest.

4. abra

Vadlimasszazs Karmasszazs

Napjainkban sokan vannak, akik rendszeresen lilnek autdba, illetve toltik napjukat a szamitégép elétt dolgozva. Ennek eredménye
lehet a keringés gyengiilése, és az ehhez kapcsolddé panaszok és elvaltozasok kialakuldsa. A Power Plate gépen végzett révid masszdzs
altal a helyi keringés fokozhaté, csdkkentheté a diszfunkcié és a fajdalom megjelenésének kockazata, javul a bér mindsége és feszessége.
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