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A Power Plate™ tréning segit a cellulit
csokkentésében

Ezt a kutatast a SANADERM Professional Klinika.n végezték, Németorszdgban (majus-november, 2004).
Publikalta Dr. Horst Frank és Dr. Birgit Moos.

Jelen kutatdsi eredmények Uj és izgalmas megoldast

mutatnak a zsirvesztés és a kollagén uUjrtermelddése terén. : : :

a P - - Py Change in cellulite levels (after six months) for two Power Plate
Végre megértik azt, hogy a cellulit csokkentésének van egy - . .

i i oA i i A Training groups. Cellulite was measured by evaluating the
egészséges, hatékony, id6takarékos és élvezhet6 modjal A geposits of subcutaneous dimpled fat.
teljes test rezgés edzésen részt vev6k végre elérhetik a
fiatalos, karcsu, egészséges megjelenést viszonylag gyors id6 5
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szalak tartjak 6ssze, ezdltal a b6r pupossa, gocsortossé valhat & .
ott, ahol a zsirsejtek mérete megné. e
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A ,matrac” hatadshoz hozzdjarul a folyadékok, nedvek .35 32.3%
visszatartasa, a tarolt kornyezeti toxinok, hormonalis ) Whold Body Vibration €) Power Plate Training + Cardio
tényez6k, keringési elégtelenség. Ha a keringés ebben a
kotGszoveti haldban lelassul, blokkolddik, a cellularis
szennyez6dés nem tud kilridlni, ezek a szovetek
Figure 2A

megvastagszanak, és a bor elveszti rugalmassagat. A pupokat,
a,narancsbdrt” ez a szdveti gylir6dés okozza. Change in circumference of the buttocks of the Power Plate
Training group and the Power Plate Training + cardio group.
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vadli, bokak és a felkarok. Szdmos madjat hallottuk mar
annak, mivel harcolhatunk a cellulit ellen, de ez a tanulmany 05
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Figure 2B Figure 3
Training time of Power Plate Training group and Power Plate The Power Plate group performed the following exercises plus
Training + cardio group the deep squat. For progression, subjects were eventually
asked to perform the exercises on one leg.
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A tanulmanyban két csoportot vizsgaltak:

Otvendt alany vett részt a vizsgalatban, éket két csoportba
osztottak. Az els6 csoport kizardlag a Power Plate” gépen
edzett, heti kett6 vagy harom alkalommal, 8-13 percen at. A
masodik csoport a 8-13 perces teljes test rezgés edzés mellett
24-48 perc kardio edzést is végzett kiegészitésként. A vizsgalat
kezdetén, majd hat hénappal utdna végezték a méréseket és
teszteket. A mért adatok kdzott szerepelt:

Thigh Massage Calf Massage

e 2.Adbra: Fenék kdrméret valtozas a teljes test rezgéses

* A bdr allapota (cellulit mérése vagy a bér alatt csoportnal és a teljes test rezgés + kardio csoportban
felhalmozddott narancsbéros zsirlerakddas értékelése).

o Vadli, fenék és fels6 comb kérméret. e 2B.abra:Edzési id6 a teljes test rezgéses csoportban,

» TestOsszetétel: testzsir szazalék, sovany izom szazalék. illetve a teljes test rezgés + kardio csoportban

Ateljes testrezgés alkalmazasanak maédja:

A résztvevék négyféle gyakorlatot végeztek a Power Plate® gépen, 8-13 perces edzések formajaban. Az
eredmények jelentés cellulit csokkenést mutattak mindkét csoportban, minden mért valtozé értéke
javult.

Kovetkeztetés:

Ez a tanulmany bebizonyitotta, hogy a konnyii, egyszerii és hatékony teljes test rezgés képes felvenni a
harcot a cellulit ellen; felgyorsithatja és fokozhatja a kollagén ujraképzédését, javithatja a keringést,
novelheti a sovany izom tomegét, segithet a zsirvesztésben és csokkentheti a fenék, combok és vadlik
méretét.
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