Tudod-e, hogy kinek és miért j6 a vibraciés tréning? Megannyi hit és tévhit
kering a vibraciés trénerekkel kapcsolatban. Nézziik at azokat a kérdéseket,
melyekkel érdemes tisztaban lenned, ha meg szeretnéd tapasztalni a vibracié
aldasos hatasat.

Erdekesnek tartom megemliteni, hogy az egyes férumokon zémében dicsérs
szavakat kap a vibrotréning, azaz a hozzaszoldok nagy része maximalisan elégedett
az eszkozzel.

Biztos, hogy fogok fogyni, ha raallok a vibracios trénerre?

Ha csak raallsz, akkor valészinlleg csak keveset fogsz leadni. A fogyashoz

gyakorlatokat is kell, hogy végezz.

A vibracios trénert sportolok erdfejlesztéséhez talaltdak ki. Hatékonyan segiti az

izomer§ javitast, a fogyast és az ahitott alak elérését.

De ahogy minden sporthoz, minden fogyashoz tlirelem és rengeteg akaraterd
sziukségeltetik, ugy ehhez is. A hdénapok, évek alatt felszedett kiloktdl nem

szabadulsz meg egyik naprol a masikra.



Amennyiben a szervezeted hosszabb id6n keresztul tobb kaloriat éget el, mint
amennyit beviszel, akkor az elraktarozott zsirokbol kezd energiat felszabaditani.

llyenkor fogysz.

lgen am, de a tested nem lehet am csak ugy becsapni. Alkalmazkodik az Uj
helyzethez. Varatlanul elkezdett csOkkentett kaldriabevitelt vészhelyzetként éli meg,
és lelassitja az anyagcserét, optimalizalja a felhasznalast, azaz kevesebbel is beéri —

igy megall a fogyas is. Nem tul kecsegtetd, igaz?

A csodafogyokurak varazsa egyébkeént is csak par napig tart és azonnal elillan, ha a
fogyni vagyo hliségesen visszatér korabbi életviteléhez és étrendjéhez. Sét, mivel a
csokkentett kaloriatartalmu étrend hatasara az izomzat lecsokken, a normal
étkezésre visszatérve a bevitt kaldériamennyiség mar tul sok(k) lesz, igy raktarozni

kezdi a szervezet, mégpedig zsir formajaban.

A vibracios tréning az izmok mikodésének azon sajatossagat aknazza ki, hogy a
fokozott izommikodés mellett esély van a fogyasra. Azaz, a megszokott

kaldriabevitel mellett is noveli a kaldriafelhasznalast.

Nem érdemes tehat allandé fogydkurakkal sanyargatni a szervezetet és a

jojoeffektus mocsaraba suppedni.

Jo hir: az izmok rendszeres dolgoztatasa latszani fog az alakodon. Az edzés még a

zsigerek kozotti (hasuregi) zsir bontasat is eléseqiti.

Erdemes megfogadni: ne térekedj heti 0,5-1 kg-nal nagyobb mértéki fogyasra, mivel

ezen tul mar nem csak a zsir €g, hanem az izom is, ami egyaltalan nem egészséges.

A vibracios tréning 6nmagat tekintve nem csodaszer, de az étkezés erejével

parositva nagyszerl eredmények érhetdk el vele.

Keveslem a 10 percet, novelhetem az edzés id6tartamat?

Amennyiben kezd6 sportolé vagy, nagy tulsullyal rendelkezel vagy mutétek utani
rehabilitacio céljabdl hasznalnad a gépet, akkor legyél tirelmes és csak fokozatosan
noveld az id6tartamot.



Hogy miért? Azért, mert a vibracios tréning magasabb intenzitasu, mint az azonos
ideji hagyomanyos edzés. Erre mondjak, hogy rovidebb id6 elegendd a vibracios
edzésbél (bar a rovidebb id6 alatt nem fogsz annyi kaloriat égetni, mintha
ténylegesen edzéteremben edzenél). Ha indulaskor tulerélteted magad, az kdnnyen

kedved szegheti a tovabbi edzésektél.

Kezdd a tréniget rovid (kb 10 perces) idével és 1-2 naponta emeld 1 perccel. Mire igy

30 percig jutsz, mar nyugodtan edzhetsz.

Ha valami miatt sziv-, és tudékimélé testmozgas javasolt a szamodra, a vibracios

tréning neked valo, szeretni fogod.

Hanyszor kell edzésre mennem ahhoz, hogy latszodjon is
rajtam?

Ez teljesen egyénfiggd, hiszen egyénenként mas a foglalkozasunk, mas menut
ebédeliink, stb. Altalanossagban elmondhatd, hogy nagyjabol 15-20 alkalom utan
valik érezhetbvé a test feszességének javulasa. Lathatdé valtozas, fogyas, izmok
novekedése csak 2-3 hdnap utan, kitarté edzéssel érheté el. Az elért eredményt csak
ugy tarthatod meg, ha folytatod az edzést. Ha leallsz, 10-14 nap alatt elvész a

néhany honapos edzés eredménye.

Az elégetett kaloriak szamat a gyakorlatok tipusa, intenzitdsa, az edzés és a

pihendid6 hossza hatarozza meg.

A leggyorsabb valtozas akkor érhetd el, ha az edzések mellett odafigyelsz a a napi

bevitt kaloriamennyiség optimalis 0sszetételére (fehérje-szénhidrat-zsir).

Tipp: ha fogyni szeretnél, heti legalabb 3-4 alkalommal edzz, ha csak meg szeretnéd

Orizni az alakod, elegendé heti 2-3 edzés.

Jo hir: ha elég intenziven edzel, nemcsak az izmaid lesznek szép formasak, hanem a

b6rod is feszesebb és tonusosabb lesz.



Ez az igazsag: olyan, hogy helyi zsirégetés, nem létezik. Hiaba szeretnénk csak a
hasunkrdél fogyni, az egész testunkrdl fogunk, és altalaban azokrol a kényes helyekrél

legutoljara, ahova legel6szor rakddik a folosleg.

Epekovem van, alkalmazhaté a vibracios tréning?

Sajnos nem, és a kovetkezd megbetegedések esetében sem: friss torés, holyagkd,
epilepszia, protézisek, frissen bedlltetett fém implantatumok esetén, magas
vérnyomas, daganatos megbetegedés, vesekd, trombodzis, gyulladas esetén,
valamint szivritmuszavar, panikbetegség, cukorbetegség, izuleti gyulladas,

szivbillentylhiba esetén.

Fog fajni téle a hatam?

Mivel a vibracié harmonikus, azaz kiszamithatd, nem fog hatfajast okozni. Ez a
vibraci®6 nem hasonlithatd 0Ossze példaul a kamionsoférok altal elszenvedett

ugynevezett foglalkozasi rezgéssel.

Retinalevalast és hallaskarosodast okoz

Te valoban elhiszed ezt? Ahogy mar emlitettem, a vibracio teljesen harmonikus, és
nem teszi tonkre a testedet.

Gerincsérvem van, hasznalhatom a gépet?

Természetesen, azonban beszéld meg orvosoddal, edzdddel, melyek azok a
gyakorlatok, mozdulatok amelyek ellenjavallottak a szamodra.

Ugy hallottam, karositja a kotészéveteimet és a csontjaimat.
lgaz ez?

A vibraciés trénerek hatasa tudomanyosan alatdmasztott. Olyan orvostechnikai
berendezésekrdl beszélink, melyek nemhogy kéarositanak a csontszovetet, és a

kotészovetet, inkabb novelik a csontsilriiséget, és segitik a kotészoveti stimulaciét.

Terhesség utan mikor kezdhetem el a hasznalatat?

Csakugy, mint mas edzés esetében, szllés utan hat héttel allhatsz fel a vibracios

trénerre.



|d6s vagyok én mar ehhez!

Tanulmanyok eredményei alapjan kijelentheté, hogy a vibraciés tréning idésebb
életkorban is fokozza az eré6ndvekedést, valamint javitja az egyensulyi érzetet és a
stabilitast. Maximalisan biztonsagos és hatékony edzésmodszer az id6sebb

korosztaly szamara is.

A gépen lévd kapaszkodok segitségével biztosithatdé a stabil testtartas, és a gépre
valo fellépés is csupan egyetlen Iépcséfoknyi mozdulatot jelent. Elesni edzés kézben
szinte lehetetlen, raadasul fantasztikusan kezelhet6 vele a csontritkulas és az izlleti

gyulladas is. Sulyos panaszok esetén kertlni kell az intenziv gyakorlatokat.

Edzhetek-e este?

Igen, de készllj fel ra, hogy fel fogsz porogni téle, és nem biztos, hogy kdnnyen el

tudsz aludni egy edzés utan.

Edzhetek-e menstruacio alatt?

Az elsé par napban ajanlott az edzésmentesség, mivel a vibraciéo fokozza a
vérbdséget. Azonban ennek ellenére probald ki! Lehet, hogy a vibracids tréneren
végzett kiméletes edzésmunka segit ellazitani a meéhizomzatot és csOkkenti a

panaszaid.

A vibracios trénerrel végzett masszazsgyakorlatoknak van
barmilyen értelme?

Igen, hiszen ezek a gyakorlatok fokozzak a vérkeringést, a nyirokaramlast, és
meger6siti a kollagéneket. Mindennek kdszonhetéen konnyebben megszabadulhatsz

a salakanyagoktol, és a narancsbdortdl.

Rehabilitacios kozpontok, élsportolok hasznaljak eredményesen és orommel. A
vibracio erejét kiaknazé edzés j6 hatassal van az egész szervezetre, nyugtat, lazit,

felfrissit, csokkenti a fajdalmat, serkenti a vérkeringést, és erésiti az izmokat.

Remek kiegészitd edzés lehet, és hozzajarul a vagyott testalkat eléréséhez.




A tartalom Dr. Zatrok Zsolt szellemi és jogi tulajdona, ami a kdvetkez6 oldalrél lett
idézve: https://elethosszig.hu/vibracios-trening-kerdezz-felelek/

Dr. Zatrok Zsoltrél és munkassagarol

Kuldetés

Az orvostechnoldégia rendkiviil gyors utemben fejlédik, valtozik. Ezzel egyutt

boévilnek a megel6zés és betegségkezelés lehetéségek is.

Hazankban az ezzel kapcsolatos ismeretek nem vagy alig jutnak el az orvosokhoz és

a betegekhez — blogommal ezt szeretném pétolni.

Mondhatod persze, hogy egy csomé “betegtajékoztatd oldal” létezik, minek

még egy!?

Nézd meg alaposabban ez egészségugyi tajékoztatd oldalakat! Szinte orvosi
tankdnyvi alapossagu betegségismertetoket talalsz, megismerheted egy-egy korkép
minden lehetséges okat, szovédmeényét, tovabba a gydgyszeres vagy a mutéti

kezelés modjait.

De a betegségek kezelése nem merlil ki abban, hogy “befalsz” néhany gydgyszert!
Mégsem talalsz semmit ezen feliil. Példaul arrdl, hogy Te magad mit tehetsz otthon?
Vagy bemutatjak-e a gydgyulast tamogatd otthoni orvostechnologiai eszkbzdket,

modszereket.
Sajnos egyik oldal sem foglalkozik ezekkel, még az emlités szintjén sem.

Nem véletlen, hogy a fogalmad sincs arrél, hogy van vagy lehet megoldas a

problémadra. Rdadasul Te magad oldhatod meg!

Blogommal ezt a hianyt szeretném “befoltozni”. 25 éve foglalkozom orvoslassal és az

orvoslast segité technolégiai eszk6z6k megismerésével. Evtizedek 6ta ez a munkém,



https://elethosszig.hu/vibracios-trening-kerdezz-felelek/

a hobbim, mely soran szerzett ismereteimet, tapasztalataimat osztom meg itt annak

erdekében, hogy segitsem a tlinetekkel és betegségekkel szembeni kiizdelmet.

Dr. Zatrok Zsolt weboldala: https://elethosszig.hu

Dr. Zatrok Zsolt
info@elethosszig.hu
+36 53 570014

Jogi nyilatkozat

A www.elethosszig.hu oldalon talalhato irasok, képek, abrak és videok, tovabba a

kapcsolédo megjegyzések nem orvosi tanacsok.

Bar Dr. Zatrok Zsolt orvosi végzettséggel és gyakorlattal rendelkezik, de nem az Te

kezel6orvosod!

Dr. Zatrok nem rendelkezik sem tavdiagnosztikai, sem az interneten at tortend

tavgyogyito képességgel.

A blogon Dr. Zatrok altal elmondottak a személyes meggydzddéset tukrozik, de nem
helyettesitik az orvosi kivizsgalast és a diagndzis felallitasat! A diagndézis nélklil,

onkényesen alkalmazott kezelések ronthatjak az allapotod!

Az elhangzottakra alapozott ondiagnozis, Onterapia kovetkezményeiért Dr. Zatrok
nem vallal felelsséget!

Ezt a blogot Dr. Zatrok Zsolt azért késziti, béviti, hogy segitse az orvostechnoldgiai
eszk6zok megismerését, az eszkdzok rendeltetésszerl hasznalatanak elsajatitasat

és a kezelések megfelel6 végrehajtasat.


https://elethosszig.hu/
mailto:info@elethosszig.hu
mailto:info@elethosszig.hu

Arrél, hogy az adott modszer, technika alkalmazhato-e a Te esetedben, keérd

kezel6orvosod vagy fizikoterapeutad tanacsat!



