4@ Gerince nyugalomra lel

A vibracios tréning bemutatasa
A vibracios trénert kemény fellletl, akadalymentes talajon helyezze el.

Mint minden mozgasfajtanal, itt is fontos, hogy a paramétereket az egyéni
igényeinknek, kondicionknak, képességeinknek megfeleléen allitsuk be. Heti kettd,
vagy harom, 10 perces edzéssel ajanlott elkezdeni a tréner hasznalatat. |d6vel
természetesen novelhetjik a gyakorisagot, és az edzések hosszat. Akiknek még
ujdonsag a vibracios tréning, tanacsos alacsony sebességfokozatban kezdeni.

Soha ne eddzink egyszerre 15 percnél tobbet, hacsak nem egy specifikus tréning
program részeként torténik az edzés, vagy ezt nem hagyta jova egy fitness-
szakember/edz6. Minden masnap egy alkalomnal tébbszdr hasznalni a vibracios
trénert nem ajanlott.

A két motorral szerelt tréner oriasi elénye, hogy egyszerre, és kulon-kulon is
hasznalhatjuk a két motort.

Az elbre beallitott programok lényege: a felhasznal6 egyszerlen raall a rezg6-feluletre
behajlitott labakkal, hogy a térd ne legyen zartan. A spiralis lengbmozgas és a
vibraciés mozgas valtoz6 sebességl kombinacioja ,megingatja” a testunket, amire az
izmaink automatikusan valaszolnak. A programok sebességének allithatésaga a
garancia arra, hogy az izmok folyamatos, egyre nehezebb kihivasoknak lehetnek
kitéve.

Az elején a manualis vezérlés jobban tetszhet minden felhasznalonak. Ekkor azt
tanacsoljuk, hogy mindig olyan kombinaciot allitsanak be maguknak, amely a
legkényelmesebb. A legtdbben kdzepes sebességfokozatokon kezdenek (20-30), és
amint érzik a fejlédést, novelik a sebességet mindkét motoron.

Ha egy rutinszer( gyakorlatsort szeretnénk elvégezni alakformalas céljabdl, javasoljuk
a csak vibracios funkciok hasznalatat, egy megfeleld, kényelmes erésség és sebesség
mellett. A spiralis lengbmozgas meglehetésen élénknek és trikkdsnek bizonyulhat a
kezdetekkor.

A testtartas, az izmok merevsége és feszessége (vagyis hogy mennyire vannak
0sszehuzodva az izmok) fontos tényez6k az edzés-szakasz szempontjabdl. Ha az
izmok feszlltek, vagy 6ssze vannak huzodva, elnyelik a vibracidkat, rezgéseket,
ezaltal er6sebbek, rugalmasabbak lesznek. Ha az izmok nem feszlltek, pl. masszazs-
gyakorlatok kdzben, akkor kdnnyedén regeneralédnak, ily moédon gyakrabban is be
lehet iktatni edzéseket.



Egyensuly és testtartas

Edzés kdzben fontos a helyes testtartas (nem hatraddlni a sarkakon, vagy ,zarni” az
izUleteket, pl. kiegyenesiteni a térdeket), valamint a megfelel6 egyensuly fenntartasa.
Utébbi miatt nem tanacsos a fogantyukba kapaszkodni. A sulypontnak tulnyomoérészt
a labunk elllsé részén a labujjak korul kell lennie, a térdeket pedig oly mértékben
hajlitsuk be, hogy a labujjaink felett legyenek.

Ha az edzés célja els6sorban a fogyas, javasoljuk a kulonb6zé gyakorlatok
gyakorisaganak fokozatos novelését. Ezt akar ugy is csinalhatjuk, hogy kozben
fokozatosan ndveljlik az egyes gyakorlatok idejét, és a sebességet is, akar egyszerre,
akar kulon-kulon.

Gyodgyulasra, rugalmassagra, rehabilitaciora vonatkozé edzésterv esetén javasoltak a
specifikus gyakorlatok, amelyek konkrétan egy adott problémara, vagy célra
koncentralnak. Ez esetben eredményesebb lehet, ha kevesebb gyakorlatot végzink
kisebb, kényelmesebb sebességen. Ez segit fenntartani az egyensulyt és testtartast,
amely létfontossagu a hatasos edzés szempontjabal.

Erénlét, kondicio, és alloképesség javitasa céljabdl javasolt a gyakorlatok
intenzitasanak ndvelése, amit minél nagyobb sebességfokozattal tudunk elérni. Effajta
edzések mellett tanacsos a gyakorlatokat rovidebbre venni, és nagyobb pihenéidét
hagyni.



Néhany bemutatogyakorlat heveder nélkiil

A gyakorlatokat altalanossdgban kb. 4x10 db ismétléssel végezziik, de ez egyéni edzettség
kérdése is, lehet tobb, kevesebb is.

Standing wa g\\ Allas a tréneren: a térdeket kicsit hajlitsuk be, has és fenék
g Way *ﬁ// behtiz, megfeszit. Ellazitja az izmokat, serkenti a
vérkeringést a 1abakban. Erdsiti a vadlit, a combfeszitd
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a Fekvotamasz helyzet: konyokok a vallak alatt
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@ végezve pedig a mellizmokat is még hatékonyabban
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T ¢s a csipOt karcsusitja.

Relax shoulder

ovomant Ulémunkat végzoknek idealis: Ez egy vallkiméld gyakorlat

(iilve a gépen, a kezek szabadon, tAmaszkodnak). Lelazitja a
vall- és a nyakizmokat, enyhitheti az enyhébb fajdalmakat,
megnyugtatja az izmokat is.

Relax leg Visszeres panaszok elleni 14b lelazité gyakorlat: Uljon
movement egy székre, 1abat tegye a trénerre. Serkenti a vérkeringését
a labnak, csokkenti a visszeres panaszokat, idéseknek
kivalo gyakorlat.




Kitorés — Térd nem megy a labujjak elé. Hatso 1ab tetszOlegesen hatrébb is nyujthato, has és
fenék behuz, megfeszit. Erdsiti a combfeszitd- és az egész combizmot, de a derék izmaira is
hatassal van.

Guggolas — A térd itt sem megy a labujjak elé. Minél lejjebb ereszkediink fenékkel, annal
nehezebb és hatékonyabb lehet a gyakorlat. Erdsiti a combfeszitd izmot, és az izmokat deréktol
lefele.

Palvikus hid — Feltoljuk magunkat a palvikus hid pozicioba, ott has és fenék behuzva,
megfeszitve. Csak a testiink also része mozog, fels6 része mozdulatlan, laza. Vallakat, nyakat
nem huzzuk fel, nem hazzuk be. Ebben a testhelyzetben tartsuk magunkat. Erdsiti a fenék- és
combeszitd izmokat, és az izmokat deréktol lefele.

+ gyakorlatl: Ragtapasz szeriien (fenti csigolyatdl csigolyardl csigolyara) ereszkedjiink
vissza a fenekiinkre, majd ujra toljuk ki magunkat (als6 csigolyatol csigolyardl csigolyara).
Ko6zben a hasunkat, derekunkat, fenekiinket tartjuk behuzva, feszitve. Igy még erésebben
dolgoznak az izmok.

+ gyakorlat2: A feltolt pozicidban nyujtsuk ki egyik, majd masik labunkat a térd
folytatasaban, egyenesen. Igy még erésebben dolgoznak az izmok.

Tovabbi gyakorlatokat ismerhet meg a Palvikus hidhoz gerinctornasz szakemberektdl, akar
Youtube videokbol.

Félig feliillés — Keziinkkel tamaszkodunk a vibréacios tréneren, labak hashoz vannak huzva.
Ebben a testhelyzetben tartsuk magunkat. FErdsiti a has- ¢&s tdrzsizmokat.
+gyakorlat: Nyujtsuk elére és vissza a labunkat. Igy még erésebben dolgoznak az izmok.

Planking helyzet (alkartamasz)— Nagyon hatékony gyakorlat, gyakorlatilag az egész testet
atmozgatja, edzi. Has, torzs, derék, core, labak, karok, vallak. hat. Konyokok a vallak alatt
helyezkedjenek el, has, derék, fenék megfeszit. A fej nem 16g, hanem elére néz, hat nem
puposodik. Ebben a testhelyzetben tartsuk magunkat.

Konnyitett fekvétamasz helyzet (zsugor lebegdiilés) — Hasat huzzuk be, feszitsiik meg, hat
egyenes, konyokoket hajlitsuk be. Hat nem puposodik. Ebben a testhelyzetben tartsuk
magunkat. Erdsiti a karizmokat, a vallizmokat, a has- és torzsizmokat.

Latissimus dip —Er6siti a karizmokat, legfoképp a tricepszet és a vallat. Erdsiti a hatat is.
+gyakorlat: Konyokoket hajlitva ereszkedjen lejjebb és jojjon vissza fel. Ez még jobban
megdolgoztatja a tricepsz izmokat.

A gyakorlatokat altalanossagban kb. 4x10 db ismétléssel végezziik, de ez egyéni edzettség
kérdése is, lehet tobb, kevesebb is.



Néhany bemutatogyakorlat hevederrel

Balance pulling way

Left and right

stretch way

Crouch pulling way

Oldalemelés: enyhén hajlitsuk a térdeket és a
konyokoket, és vegylik fel a képhez hasonld
poziciot. Tartsuk meg ezt a poziciot. Erdsiti a
karokat és a vallakat, csokkenti onnan a zsirt.
+gyakorlat: Engedjik le a kezeket, majd
emeljiik fel vissza. Ezt valtogassuk. Ez is
hatékony lehet az izmoknak.

Has oldalso izmainak erésitése: Karunkat a
oldalhelyzetbdl (mint az eléz6 gyakorlatnal)
vigylik a képen lathaté modon eldre és hatra.
Derekunk, hasunk megfeszitve, behuzva, fixen.
Csak a csipénk mozog. Az oldalsé hasizmot
dolgoztatjia meg leginkabb, égeti azon a
teriileten a zsirt.

Kitorés-bicepsz: Egy jo kis kardio gyakorlat.
Allasbol, nyujtott karral indulva a képen lathato
moddban guggolunk a vibracios tréner folé,
kozben a kotelet magunk felé hiuzzunk
karizombol (bicepsz). Ezutan visszatériink
eredeti helyzetbe. Mindkét 1abbal végezziik el
a gyakorlatot. Bicepsz, laberdsité gyakorlat.

Guggolas-karemelés: Guggolas kozben (térd
ne menjen a labujjak elé) megemeljiik a kotelet
a képen lathaté modon. Erdsiti a 1abakat, a vall,
¢és karizmokat, valamint a hatizmokat is.




Bicepsz gyakorlat allé helyzetbél: Térdeket
kissé hajlitsuk be, és a képen lathaté mddon
emeljiik meg a karunkat, majd eressziik vissza
le. Hatasos bicepsz ¢s vall gyakorlat.

Standing way

J Ha befejezte az edzést, gy6z6djon meg réla,
: . hogy dramtalanitotta a vibracios trénert, és
| kihuzott minden vezetéket. Csak igy
mozgassa.

Has oldalso izmainak erésitése Bicepsz gyakorlat allasban Kitorés-bicepsz
(hasonldan, mint hevederrel) (hasonldan, mint hevederrel) (hasonl6éan, mint hevederrel)



\

Labemelés-karemelés Oldalamelés
vallizom és hasizom erdsitése vallizmok és karizom edzése
Valtott labas emelgetés, karok emelése egyszerre.

Az Osszes gyakorlat csak ajanlas, a Bionwell Magyarorszag Kft nem vallal

hasznossagukeért, szabalyossagukért és a beldliik fakadé barmilyen sériilésért semmilyen
felelosséget! Kérjiik, kérje ki személyi edzéje, gerinctornasza véleményét!

www.bionwell . hu



http://www.bionwell.hu/

