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VPLIVI VIBRACIUSKE VADBE NA ORGANIZEM
IN URAVNAVANJE TELESNE TEZE

Pozitivni ucinki vibracij na Clovesko telo so znani ze vrsto let. Tako so nekoC zdravniki
svojim pacientom, ki so trpeli zaradi ledvi¢nih kamnov ali kroni¢nih bolecin, predpisovali
voznjo po makedamski cesti in belezili obcutno olajSanje simptomov. V danasnjem casu
pozitivne ucinke vibracijske vadbe vsakodnevno uspesno izkoriS¢ajo Stevilne univerze,
Sportna mostva, zdravstvene institucije, fitness centri in saloni za oblikovanje telesa.
Tudi slavne osebnosti, na primer Madonna, javno priznavajo, da za vzdrzevanje fizicne
kondicije in izgleda prisegajo prav na uporabo te vrste vadbe.

Ko sliSimo za pozitivne ucinke vibracijske vadbe, nas navadno prevzame navdusenje nad
novo, inovativno obliko vadbe in misel, da je ¢as, da kon¢no tudi sami naredimo nekaj
zase. Hkrati z navdusenjem pa se nam obicajno zastavijo tudi Stevilna vprasanja, kot so:

» Kaj vibracijska vadba pravzaprav je?

= Kako je nastala?

= Kako deluje?

= Kaksni so njeni dokazani pozitivni ucinki na organizem?

V tokratni temi meseca odgovarjamo na ta in Stevilna druga vprasanja.




KAJ JE VIBRACIJSKA VADBA?

Vibracijska vadba je kombinacija telesne vadbe in
vibracij, ki se uporablja pri zdravljenju in
preprecevanju Stevilnih obolenj in tezav, ucinkovita pa
je tudi pri hujsanju, izboljSanju tonusa kozZe in
odpravi celulita. Kot taka predstavlja pravo revolucijo
v Sportu, medicini in kozmetiki, zato je priljubljena in
razSirjena po celem svetu.

Vadba s pomocjo vibracijske tehnologije je primerna
prakti¢no za vsakogar, ne glede na starost, psihi¢no in
nevrolosko stanje in je tako primerna tudi za tiste, ki se
zaradi razlicnih razlogov ne morejo posluzevati
klasicnih oblik vadbe. Kot samostojna vadba ali kot
sestavni del in dopolnilo klasitne vadbe za moc in
kardiovaskularne vadbe daje primerljive rezultate v
precej krajsem casu kot klasi¢ne oblike vadbe. Z njo je mogoce krepiti celotno telo,
saj deluje na vse misSi¢ne skupine in jih enakomerno stimulira. Dokazano je, da je
mogoce v samo 10-ih minutah vibracijske vadbe doseci tako dobre rezultate kot pri
uri klasi¢nega treninga.

KAKO JE VIBRACIJSKA VADBA NASTALA?

Zacetki vibracijske vadbe segajo v Cas razvoja sovjetskega vesoljskega programa,
ko so ruski znanstveniki odkrili, da kozmonavti, ki v vesolju prezivijo daljSe obdobje v
brezteznostnem stanju, trpijo za obcutno izgubo kostne gostote in oslabelostjo
miSi¢nega tkiva. Ruski raziskovalci so s poskusi ugotovili, da lahko z uporabo vibracijske
vadbe ne samo zmanjsajo izgube, temvec celo izboljSajo kostno gostoto in okrepijo
misice.

S pomocjo uporabe vibracijske vadbe je ruskim kozmonavtom uspelo, da so v letih
1994/1995 v vesolju neprekinjeno preziveli ve¢ kot 420 dni, kar dotedaj ni uspelo Se
nikomur. V istem obdobju so se bili ameriSki kozmonavti, brez uporabe vibracijske
vadbe, prisiljeni vrniti na Zemljo po samo 120 dneh zaradi posledic velike degeneracije
kosti in miSic. Po padcu Zeleznega zidu se je tehnologija vibracijske vadbe razsirila tudi v
druge drzave. Dandanes NASA uspesno uporablja vibracijsko vadbo kot del rednih
priprav na vesoljske polete.

KAKO VIBRACIJSKA VADBA DELUJE?

Vsaka oblika vadbe povzroci, da se telo utrudi, pocitek po vadbi pa telesu omogoci, da
se ponovno obnovi. Med ponavljanjem teh dveh faz se telo prilagodi na doloceno
stopnjo napora, posledica tega pa je povecanje fizicne kondicije organizma. Ta proces v
podobni obliki poteka tudi med uporabo vibracijske vadbe, vendar so, v primerjavi s
klasi¢nimi oblikami vadbe, dosezeni primerljivi ucinki v precej krajsem casu.



Vibracijska vadba poteka na vibrajoci plosci, na
kateri udeleZzenec stoji ali izvaja razlicne enostavne
vaje, kar omogoca ucinkovito stimulacijo skeleta,
misic, Zilnega sistema, zivénega sistema in ostalih
celic organizma na nacin, ki pospesSi njihov razvoj in
obnovo. Med vibracijsko vadbo se tako aktivirajo
skoraj vsa (95-97%) misicna vlakna tiste miSicne
skupine, ki jo vadimo.

In bolj strokovno?

Soncno vertikalno premikanje plos¢e stimulira naravni
raztezni ucinek telesa, ki povzroCi, da se miSice
instinktivno raztezajo in kréijo. Oba procesa se
ponovita priblizno 30 do 50 krat na sekundo (30 Hz-
50 Hz). To gibanje povzro¢i mehanska nihanja s
povprecno dolzino kroga 40 milisekund, kar ponazarja
Cas, potreben za sprozenje naravnega monosinapti¢nega razteznega refleksa v doloceni
misSici preko misi¢nih vlaken med vertikalnim premikanje gor in dol. Nevromisicni sistem
se na to stimulacijo odzove z verigo hitrih miSi¢nih kréenj, kar povzroci vibriranje
celotnega telesa.

KAKSNI SO DOKAZANI UCINKI VIBRACIJSKE VADBE NA ORGANIZEM?

= IzboljSa misicno moc: stimulira hitro krcljive misice in s tem poveca njihovo
jakost, vzdrzljivost, proznost in splosno gibljivost telesa.

= Pospesi izgorevanje mascob: vibracije pospesSijo metabolizem, kar poveca
porabo kalorij. V kombinaciji z limfno drenazo in povecano cirkulacijo, ki ju prav
tako povzrocajo vibracije, pride do ucinkovitega zmanjSanja mascobnega deleza
v telesu.

» Deluje anticelulitno: vpliva na limfno drenaZo in pretok krvi, na kolagen in
izloCanje rastnega hormona ter tako pomaga zmanjsati celulit. Vezivno tkivo se
okrepi, koza pa postane bolj gladka in mehka.

= Poveca kostno gostoto: z vibracijsko vadbo se kostna gostota poveca za 10-
30%, zato se zelo priporoa osebam, ki trpijo za osteoporozo, uporablja pa se
tudi kot ucinkovito preventivno sredstvo v boju proti nastanku osteoporoze.

= Izboljsa gibljivost: poveca se raztegljivost tkiv in s tem obseg gibov.

= Zmanjsuje stres: z zmanjSanjem nivoja kortizola vibracijska vadba zmanjsuje
vpliv stresa na telo. Hkrati z vibracijami masira misice in je zato odlicna za
relaksacijo.

= Omogoca regeneracijo: mozgani na vibracijski trening odreagirajo s
povecanjem pretoka krvi in s tem ustvarijo dotok kisika do vseh misic v telesu.
SoCasno se poveCa nivo rastnega hormona, ki je klju¢ za regeneracijo
poskodovanih ali utrujenih telesnih tkiv.

= Izboljsa razpolozenje: pri vibracijski vadbi se poviSa nivo testosterona, Zivcnih
prenasalcev in endorfinov, ki pozitivho vplivajo na razpolozenje in zmanjsajo
obcutek bolecine. Prav tako se poveca izloCanje serotonina (hormona srece).
Vadba povzroa tudi mentalno stimulacijo in izboljSanje osnovnih funkcij



mozganov, posledica Cesar je tudi boljSa koncentracija.

= IzboljSa koordinacijo: simultano stimulira vse receptorje v telesu in tako
izboljSuje koordinacijo. Razvijata in izboljSujeta se odzivnost in obcutek za
ravnotezje.

» Pospesi cirkulacijo: miSice delujejo kot Crpalka, ki pozene kri tudi v najmanjse
krvne Zilice in to do 50 krat na sekundo, kar omogoca zelo hitro dovajanje
hranilnih snovi do celic in odvajanje odpadnih snovi in strupov iz celic.

= Blazi bolecine: zaradi izboljSanja cirkulacije in dodatne stimulacije Zzivcnih
koncicev se zmanjsa tudi bolecina.

* Povzroca izlocanje hormonov: pomaga cirkularnemu sistemu pri dostavljanju
nujno potrebnih hranil in hormonov skozi telo.

» Izboljsa fizicno vzdrzljivost in poveca energijo

KAKSEN JE VPLIV VIBRACIJSKE VADBE NA TELESNO TEZO, TONUS KOZE IN
CELULIT?

Vibracijska vadba pomaga pri uravnavanju telesne teze,
izboljSanju tonusa koZe in odpravo celulita na vec
nacinov:

= poveca hitrost metabolizma, ki hitreje porablja
kalorije,

= poveca krvno cirkulacijo in limfno drenazo, kar
povzroCi obnavljanje celic in hitrejSe odvajanje
odpadnih snovi iz telesa,

= povecCa porabo energije, zaradi Cesar pride do
zmanjSevanja mascobnega tkiva in posledi¢no
obsega telesa,

* razrahlja celuliticno tkivo, razrahlja mascobne
celice in izboljsa elasti¢nost tkiva,

= povzroCi spros¢anje hormonov, ki vplivajo na
mascobni delez ter ga zmanjsajo

= ter povzroci takojSnjo porabo telesne teze.

Dokazano je, da osebe, ki se posluzujejo vibracijske vadbe 10 minut, tri krat
tedensko, izgubljajo znatno ve¢ mascobe kot tiste, ki se posluzujejo aerobnih
aktivnosti 60 minut, tri krat tedensko. Poleg tega vibracijska vadba omogoca
progresivho hujsanje, ki prihrani tudi do 85% potrebnega ¢asa in napora v
primerjavi s klasi¢no vadbo.

KAJ PA KONTRADIKCIJE?

Za osebe, ki trpijo za katero od spodnjih tezav, je priporocljivo, da se pred zacetkom
vibracijske vadbe posvetujejo s svojim osebnim zdravnikom.

Taksne tezave so:



resne kardiovaskularne tezave,
uporaba sr¢nega spodbujevalnika,
nosecnost,

nedaven operativni poseg,

kol¢ni, kolendi ali ramenski implantati,
epilepsija,

teZja oblika sladkorne bolezni,

akutna kila,

nedavne infekcije,

tumoriji,

nedavno vstavljeni metalni implantati,
migrene

in teZzave s hrbtenico.

KAKSNI SO UCINKI VIBRACIJSKE VADBE V KOMBINACUI Z METODO LINEA
SNELLA®?

V salonih Linea Snella poteka vibracijska vadba na napravi POWER TRAINER PRO.
Izjava se lahko samostojno ali pa v kombinaciji z vadbo po metodi Linea Snella®.
Na ta nacin zagotavljamo doseganje najboljsih rezultatov - tako pri hujSanju, kot pri
oblikovanju telesa in odpravljanju celulita!

Vec informacij o poteku programov vibracijske vadbe lahko dobite:

na brezplacni stevilki 080 15 88,
osebno v nasih salonih,

ali pa na spletni strani www.lineasnella.si.




