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A Power Plate® noveli az id6sek erejét és

izomtomegét

Ez egy Osszefoglald tanulmany megjelent a Journal of Gerontology Medical Sciences szamaban.2007, vol. 62A, No. 6, 630-635.
publikalta An Bogaerts, Christophe Delecluse, Albreacht L. Claessens, Walter Coudyzer, Steven Boonen en Sabine MP Verschueren.
A teljes test vibracios tréning hatasa szemben a hagyomanyos er6 és tomegnoveld fitnesz edzésekkel. 1 éves kontrollalt

vizsgalatban.Tanulmany.

A tanulmany kovetkeztetései:

Az izometrias és a robband térd nyujtéero fokozasdara
illetve a lab fels6 rész izomtomegének novelésére az id6sek
altal a Power Plate® Next Generation (2004) gépen végzett
Power Plate® edzés legalabb olyan hatékony, mint a
hagyomanyos fithesz edzés. A tanulmany ezen eredményei
arra utalnak, hogy a Power Plate® képes a korral jaro
vazizomtomeg vesztés (szarkopénia) megelGzésére vagy
akar visszaforditasara.

A nyugati tdrsadalomban az id&sek szdma évrél-évre
gyarapodik. Mivel a populdcié atlagéletkora névekszik, egyre
tobben szembesiilnek az életkorbdl adédé problémadkkal. A
lehet6 legjobb egészségi és fitnesz szint fenntartasa nagyon
fontos e problémak megel&zésében illetve leklizdésében.
Szamos mddja van az emlitett szint fenntartasanak — példaul
egészséges étkezés, az elhizds megel6zése, vagy az aktiv
életstilus.

A korosodassal egyltt jar az izomtomeg és az izomerd
csokkenése, mely jelenséget szarkopénia néven ismerink.
Csokken a mobilitds, az idGskoruak kevésbé fliggetlenek,
novekszik az esés kockdzata, romlik az életstilus, és egyéb
id6skori betegségek is eredhetnek bel6le. A 60 éven feliliek
mintegy 30%-a szenved szarkopéniatdl, és ez a szdm
varhatdan exponencialisan fog névekedni.

Jelen tanulmdnyban 97 résztvev6t osztottunk hdrom
csoportra: az elsé csoport a Power Plate® csoport, a masodik a
fitnesz csoport, a harmadik pedig a kontrollcsoport volt. Mind
a Power Plate®, mind a fitnesz csoport egy éven at hetente
harom edzésen vett részt. A Power Plate® csoport maximum
40 percig edzett (lasd 1. abra), a fitnesz csoport pedig mintegy
90 percig, kardiovaszkularis, ellenalldsi, egyensulyi és
flexibilitas feladatokat végezve. A kontrollcsoport tagjaitél azt
kérték, ne valtoztassanak életstilusukon illetve fizikai
tevékenységeiken a projektidétartama soran.
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Fig. 2.
Examples of Power Plate Exercises

Mindkét edz6csoport tagjainal novekedett az izometrids
ésarobbanderd. Azizomtomeg szintén nétt. A két csoport
eredményei kozott nem taldltunk jelentds eltérést, a
kontrollcsoport paraméterei pedig egyaltalan nem
valtoztak.

A kutatok arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a Power
Plate® edzés minimum egyenértékd a rendszeres fitnesz
tréninggel.

A résztvev6k mindkét edzésformdval ugyanazt az
eredményt érték el, ugyanakkor a Power Plate® csoport
edzésre forditott ideje feleannyi volt, mint a hagyomanyos
fitnesz csoporté. A résztvevGk emellett az edzést sokkal
érdekesebbnek taldltak, és szivesebben vettek rajta részt.
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Fig. 2.
Overview of the Power Plate®program
Week Duration Frequency  Amplitude Rest (sec) Modalities Number
set (sec) (Hz) of sets

5-9 45 40 High 60 Static & Dynamic 7
15-19 60 40 High 45 8s principle 12
Midtest 30 30 -35 Low 30 Static & Dynamic 12

30-34 45 - 60 85 High 15 Dynamic 14

40 - 44 60 85 High 8s principle & Dynamic
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Jelen tanulmany ramutatott, hogy a Power Plate® * Sig.diflerence
berendezés hasznalata jotékony hatast gyakorolhat az olyan © Power Platé Group @ Fitness Group @ - Conventional Group

id6skori problémak, mint a szarkopénia legy6zésében. Fig. 4
Ez a fajta izomtdmeg, erd- és funkcidvesztés hozzajarulhat Both Power Plate and fitness group shows a significant increase
egyéb betegségek, ugymint csontritkulds, 2-es tipusu in muscle mass and strength.

cukorbetegség, inzulin rezisztencia és izlleti gyulladas E Im3 hat i Ita. h late’
kialakuldsahoz. Korabbi kutatasok kimutattak, hogy a EZ @ tanulmany tehat igazolta, hogy Power Plate

gyorsulsi tréning, az Acceleration Training™ pozitivan Acceleration Training™ igen hatékony edzési
befolydsolja a csontritkuldst, az egyensulyt és a testtartdst. moédszer. Ezzel a médszerrel az id8s személyek
Hatékony eszkéz az id6sédés egyes negativ hatasai képesek az izomtomeg és eré novelésére, a
megel8zésében, és szamos id8s személynek segithet hagyomadnyos fitnesz edzésekhez sziikséges id6 fele
egészsége és fliggetlen életvitele megbrzésében. alatt.
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