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Csontépités a teljes test vibracio segitségével

Ez a kutatasok arra mutat ra, hogy a vibracios tréning megoldas lehet a csontritkulds megel6zésére és javitasara:
fokozza a csontok asvanyianyag-stirtiségét, javitja az izmok ereje és tomegét, és jelentdsen javitja valtozdkori elhizas
tlneteit.

Publikalva a Journal of Bone and Mineral Research (Vol. 19 (3), 2004) Sabine Verschueren, Machteld Roelants, Christophe
Delecluse, Stephan Swinnen, Dirk Vanderschueren & Steven Boonen, altal a Leuven-i egyetemen, Belgium.

A tanulmany kovetkeztetései: Harom csoportot vizsgaltak:

A klasszikus Power Plate® gépen végzett teljes test vibracios A 90 résztvevét — post-menopauzas, 58-70 év
tréning jelent6sen megndveli a csipd csontjainak slrliségét koz6tti holgyeket —
(1.5%), illetve fokozza izomer6t és javitja a testtartas
szabalyozasata menopauzan atesett n6k korében.

harom csoportba osztottak.

e Ateljes test vibracids csoport hetente 3-szor

® ,
Ezek a kutatdsi eredmények izgalmas megoldast jelentenek edzett Power Plate® gépen, alkalmankent

az id6s6dé tarsadalom olyannyira rettegett betegségében, az maximum 30 percen at. Statikus és dinamikus
osteoporosisban, vagy mdas néven csontritkulasban, a gyakorlatokat végeztek combra, csipdre, pl.
testtartas megtartd képesség és az egyensuly elvesztésében, guggolast (ami hasonlit ahhoz, amikor lelllink
az ebbdl adodd esések altal okozott, nehezen vagy rosszul egy székbe) és kitorést (I1asd 3. abra).

gyogyuld csonttorések esetén. A nyugat-eurdpai tarsadalom

atlageletkora egyre emelkedik, €s a csontritkuldas mértéke o A hagyomanyos stlyzos edzést végz6 csoport

epidémias mereteket Slt. hetente haromszor, kb. egy éran at edzett, mely
id6be a bemelegités és levezetés nem tartozott

Minden évben tébb millidan szenvednek a korai csontritkulas bele

okozta torésektdl. Csak ebben az évben harom né kozil egy,
nyolc férfi kozil egynél diagnosztizalnak osteoporosist. Az

Amerikai Egyesiilt Allamokban 2,8 millidan (80%-uk ng) ° A kontrollesoport semmilyen edzést nem

szenvednek csontritkulasban, ebbdl 1 millional felismerik, mig ~ folytatott.
a masik 1,8 millidan fogalma sincs arrél, hogy ritkulnak a
csontjai.
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Fig. 1.

Change in bone mineral density in the hip after 24 weeks of whole
body vibration training compared to conventional strength training
and an untrained control group.
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Fig. 2.

Change in dynamic (fig. 2a) and isometric (fig. 2b) strength in upper leg muscles for the whole body vibration group, the conventional training group,
and the control group.
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Az eredmények: eep squa Lunge

A teljes test vibracids csoportnadl pozitiv eredményeket
talaltak: az er6 akar 16%-al nétt a comb izmaiban, a csipé
csonts(irlisége pedig 1,5%-al emelkedett. Emellett a teljes
test vibracids csoport esetében javult a testtartds
szabdlyozasa és az egyensuly, n6tt az izomer6, nétt a sovany
izom mennyisége, csokkent a testzsir tomege. A
hagyomanyosan edz6 alanyokndl lassult a csont ritkuldsa,
mely megfelel a kordbban kozolt, a sulyzds edzés és a
csontritkulds 0sszefliggéseirél taldlhatd eredményeknek. A
kontrollcsoportnal a csonts(ir(iség az atlagnak megfeleléen A teljes test vibracios tréning:
tovabb csokkent. e Noveliacsontstirliséget

« Eletképes megoldast jelent a csontritkulas

visszaforditdsdra és megelGzésére

Fig. 3.

Hogyan hasznaltak a Power Plate® gépet a tanulmany

soran? e Elérhetd edzési eszkdz az idGskori esések és torések
A teljes test vibracids csoport hetente 3-szor edzett, megel6zésére

alkalmanként 30 percen at vagy annal révidebb ideig. « Noéveliazerdt

Statikus és dinamikus gyakorlatokat végeztek combra, « Fokozzaazegyensllyt

csipdre. « Javitjaatesttartast

A teljes test vibracios tréning beallitasai a kezdetekkor « Stimuldlja azsirvesztést

alacsony szintrél indultak, melyek aztan fokozatosan . Javitjaazegészséget

nehezlltek: A teljes test vibraci6 nem megerdltets, kényelmes,

« Emelték az idtartamot (a gyakorlat idejét) biztonsagos, rovid edzést kindl, mellyel mindeni névelheti

« Emelték az elvégzett gyakorlatok szamat erejét, és a hatds mar akkor érezhetd, ha csak egyszeriien

. Réviditették a gyakorlatok kdzott a pihendidét feldll a rezgd platéra. Kevesebb, mint heti haromszor

« A frekvencidt megemelték 35Hz-rél 40Hz-re maximum 30 percig végzett edzéssel a felhasznaloknal né

« Az amplitudét alacsonyrdl magasra véltoztattak azizomerd, zsirvesztést tapasztalnak, javul az egyensulyuk,

a reflexeik gyorsulnak, né a csontslrliség és javul az
egészégiadllapotuk.
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