A vibracios tréner és kedvezo
hatasai az egészségre

Az elmult évek nagy fitnesz slagere volt a vibraciés tréner. Biztosan hallottal
réla. Mostanaban mintha veszitett volna a népszeriiségébél, pedig az
egészségre valé kedvezd hatasait egy sereg orvosi tanulmany igazolta.
Mindenkinek érdemes lenne rendszeresen hasznalnia, kiilonosen idéseknek és
azoknak, akik nem szeretik a nagyon izzadds edzéseket. Nézziik, hogy mit

profitalhat a vibracios edzésboél egészséges és beteg egyarant.

A vibracios tréning hatasait az 1960-as évekbeli Szovjetuniéban tamasztottak ala az
Urhajosokon végzett orvosi vizsgalatokkal. Az orosz asztronautaknak vibracioval
segitettek legybézni az Grben toOltott id6 alatti, a gravitacio hianya altal okozott
kedvezdtlen hatasokat. A kezelések eredmeényeképpen tovabb maradhattak az

Urben.

Mintegy 50 évvel ezel6tt W. Biermann professzor azt kezdte vizsgalni, hogy a
mechanikus, ciklikusan ismétlédé rezgések milyen hatast gyakorolnak az emberi
testre. Tobb allapotban (példaul neuralgia (idegfajdalom), atréfia (izomsorvadas),
kéros sovanysag és szorulas) vizsgaltak a vibracios kezelés eredményeit. Ezek a
vizsgalatok teremtették meg azt a tudast, melyre alapozva hoztak létre a korszer(
vibracios trénereket. Azaz a vibracids tréneres gyakorlatok hatasa tudomanyosan

megalapozott, alatamasztott.

1999-ben a holland gyorskorcsolyazé valogatott edzéje, Guus van der
Meer létrehozta a mai vibracidés trénerek elsé valtozatat, melyekkel az izuletek
tulterhelése nélkul volt képes optimalizalni és maximalizalni a sportolok izomerejét.

Az eredmény szamos holland olimpiai és vilagbajnoki korcsolyaarany lett.

A vibracios tréner titka

Az embert a FoOld gravitacioja “rogziti” a felszinhezés és ezért képes a mozgasra is.
Gravitacio nélkil nem tudnank jarni, mert lebegnénk. A jaras egy bonyolult
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mechanizmus, melyben részt vesznek az izmok, az idegrendszer, a hormonalis és
metabolikus (anyagcsere) rendszer is. A talaj egyenetlensége, a surlodas, a

legellenallas, stb. “zavarhatja” az egyenletes mozgast.

Az egyensulyod megtartasat egy az akaratodtdl fuggetlenul mikodéd rendszer végzi,
melynek egyik fontos része az izuleti helyzetérzékelés (propriocepcid). Ennek
koszOnheted, hogy pontosan érzékeled a testhelyzeted, akar becsukott szemmel
is. A mozgas kozbeni finom billenéseket az agyad érzékeli és az egyensulyi helyzet
megtartasa érdekében az agonista-antagonista (egymassal ellentétesen mikodo)
izmok reflexes megfeszilése révén stabilizalja az izlleteket. Mivel a mozgas soran a
kilengések iranya folyamatosan mddosul, igy az izmaidnak is folyamatosan

alkalmazkodni kell.

A vibracios tréner ezt a helyzetet “dllitja el6” — amikor a rezgd fellleten allsz, a
billenéseket érzékeli az agyad és reflexes izomosszehuzdédasok sorozatat valtja ki —
alaposan megdolgoztatia az izmaidat anélkll, hogy latvanyos mozdulatokat

végeznél.

Nézzuk meg, miben nyujt jo szolgalatot
a vibracios tréner

A készilékkel végzett rendszeres tréninggel javithatod a fizikai kondiciod,
er0sitheted az izmaid. Kivalo hatasu csontritkulasban és mozgasszervi
rehabilitacioban. Segiti a mitétek utani felépllést azzal, hogy gyorsitja az izomeréd
visszaszerzéseét és ezzel noveli az izuleteid stabilitasat. Alkalmazhatod az egyensulyi
rendszert érintd problémak (pl. sztroke utani allapot) rehabilitacidjara. Az edzések
hatasara javul a végtagi keringésed, igy enyhe nyirokkeringési zavarban, visszeres
fajdalom és érelmeszesedés esetén is kedvezd. Néhany szépségapolasi célra (pl.
narancsb6r elleni védekezés) is bevetheted. Rendszeres hasznalata esetén a
fokozott izommunka tdbb energiat igényel, igy ha odafigyelsz az étkezésre (edzés
utan nem eszel tébbet, mint korabban), akkor cstkkentheted a testsulyod is!



Jelent6sebb szerepe lehetne az id6sek tréningjében — a vibracios edzés nem igényel
nagy eréfeszitést, mégis jétékony az izmokra, izlletekre, csontokra és a keringési

rendszerre és ezzel az altalanos fizikai kondicidra. Erdemes lenne hasznalni.

Csontritkulas esetén javasolt a hasznalata

Dr. Nazarov publikacidiban kifejtett véleménye szerint a vibracié altal kivaltott
onkéntelen izomosszehuzddasok megallithatjak az osteoporosist és nagy mértékben
novelhetik a csonter6sséget. A vibracios gépet hasznaldéknal csontsiriiség (BMD)
novekedésérél szamoltak be, azaz a csont Ujraépiti a szerkezetét. A vibracios tréner

hasznalataval elkerllhetd vagy javithatd az idéskori alacsony csontsiriség.

Bar a csonttomeget féként az ellenallasos (sulyzés) testmozgasok ndvelik, az ilyen
jellegli gyakorlatokra az idésebbek mar sokszor képtelenek. Nekik nyujt hatékony
alternativat a vibraciés tréner, mely mechanikus terhelése nem erdlteti tul az

izUleteket és nem okoz sérulésveszélyt sem.

Noveli a rugalmassagot es az izuleti
mozgekonysagot

A vibraci6 megdolgoztatia az inakat, a kotészoveteket, hatassal van azok
tapadasara, igy el6segiti a szOvetek mozgasat, és ndveli az izlletek
mozgékonysagat. Mar Dr. Nazarov kimutatta, hogy a vibraciés nyujtoégyakorlatok
hatékonyabban novelik az izmok nyujthatéosagat, mint a tréner nélkul végzett

nyujtogyakorlatok.

Javitja az egyensulyt és koordinaciot

Az egyensuly-rendszert érint6 karosodasok (pl: sztroke), a mozgasérzékelés és
testhelyzet érzékelés zavarai, a testhelyzeti stabilitds zavarai és az izomzati
dysbalance-ok esetén a rehabilitaciét segiti. Az izmok 6sszehangolt mikodését
egyszerre, egyidejlleg igénybevevé gyakorlatokat végezve pontosan azt a fajta
Osszetett izommunkat fogod végezni, amit fejleszteni kell. A vibraciés tréner
a gyakorlatok kdzben olyan labilis helyzetet hoz Iétre, mely az egyensuly és a

testpozicid aktiv és tudatos megtartasara kényszerit.



Fajdalomcsillapitd ereje van

fajdalmat.

JO hatassal van a szivre €s a verkeringesre

Mar napi néhany perces stimulaciéval is 100-150 %-ra novelheted a periférias
vérkeringést. Mivel a vibracids trénerekkel valo edzés jotékony hatassal van a ver
oxigeénellatasara, a vénas rendszer mikodeésre, igy kulondsen ajanlott rossz keringés
esetén. Amint az ismeretes, az egyes izomcsoportok dsszehuzdédasakor zardédnak a
kapillarisok és az izom ellazulasakor keresztul aramlik rajtuk a vér. Ez a természetes
izompumpa mechanizmus fokozza a vérkeringést. Ez nagyon j6 hir azok szamara,

akik keringési vagy periférias érrendszeri problématol szenvednek.

A vibracios trénerrel javithatod az altalanos
fizikai kondiciod

A vibracids tréner rendszeres hasznalataval formalhatod az alakod és fantasztikusan
érezheted magad a b6rddben. Mindez a vibracio csont-, és izllet erésité hatasanak,

valamint tesztoszteron és GH termel6 (természetes anabolikus hormon) hatasanak

koszonhet6.

Idedlis id6sek szamara. Mar nem tudsz sétalni, kerékparozni, sulyzézni? A vibracios

trénerrel valo edzés még ekkor is végezhetod.

Csokkentheted vele a testsulyod

A vibracios tréning soran aktiv izommunka torténik, mely energiafelhasznalassal jar.
A felgyorsult anyagcsere segiti a sulycsokkentést. A testsulycsokkentés soran a
nemkivant zsir “elégetése” a cél. A vibraciés tréning soran aktivalt izmok tdomege
lassan ndvekedésnek indul, a tobb izom magasabb alapanyagcserét és tréning soran
nagyobb mérték( kaldériaégetést eredményez. Azaz a tréning hatasara a kedvezd

hatasok egymast erdsité folyamatta formalédnak.

Tipp: Vibracios edzésprogramod mindig kiegyensulyozott étrend mellett alkalmazd!



Bucsu a cellulittél?

Ha rendszeresen hasznalod a vibraciés tréninget, a jobb vérkeringés és a

testosszetétel valtozasa miatt csokkentheted a narancsbér tinetet is.

A vibracios tréner tovabbi el6nyeil:

a rovid edzésidbvel id6t takarithatsz meg

nem terheli meg az izuleteid és a szived

javitja a nyirok és a vérkeringésed, ndveli az oxigén ellatottsagod
segiti az optimalis egészségi allapot megbrzését

hatékonyan mozgatja at a tested (de nem helyettesiti a sportolast)
nagy tulsullyal is biztonsagosan hasznalhatod

csokkenti a mozgasszervi eredetli fajdalmakat

noveli az izomerdd és az izomtonust

javitia egyes inkontinencia tipusok tineteit (a medencefenéki izmok
erésitése réveén)

fokozza a hajlékonysagot

rendszeres hasznalataval jobb anyagcsere, sulyvesztés érheté el

segit csdkkenteni a narancsbért (megfeleld taplalkozas és folyadékbevitel mellett)
alkalmas bemelegitésre, levezetésre, rehabilitaciora, az izmok ellazitasara

alkalmas mozgas helyettesitésére, amikor a hagyomanyos sportolas gyakorlasa
valamilyen oknal fogva kizart

hasznalata javithatja az egyensulyérzéked, a koordinaciod

a jobb fizikai allapot jobb életminéséget biztosit

Mikor jelennek meg a kedvez6 hatasok?

Tudnod kell, hogy 1-2 vibraciés tréningnek nincs érzékelhetd hatasa (ugyanugy,

ahogy barmely tipusu edzés esetén). A kivant eredmények csak rendszeres

(legalabb heti 3-4) hasznalat és minimalisan 2-3 hénap id6 utan valnak lathatéva,

érzékelhet6vé.



Ez torténik, amikor raallsz a vibraciés gép
mozgo-billegd padjara:
e sorozatos egyensulyvesztés kdvetkezik be

o aktivizalédik a kdzponti idegrendszered

e az agyad “utasitast ad” az egyensuly fenntartasaban részt vevé 0sszes izomnak a
korrigalasra

e azizomzat automatikusan ellentart
e a helyzetmegtarto reflexeid mikddésbe 1épnek

o mindez pedig jelentés izommunkat eredményez

Eleg-e, ha csak ugy raallsz a vibracios
trénerre és semmit sem csinalsz?

Sok gyarté ugy hirdeti ezeket a gépeket, hogy hasznalojanak meg sem kell
mozdulnia rajta. Ez azonban nem igaz. Ha csak ugy acsorogsz a rezgd platformon, a
kedvez6 hatasok mérsékeltek maradnak — ez alig tobb, mint egy kis kellemes

razkodas, 16tyoges.

A vibracié kedvez6 hatasa akkor jelentkezik, ha kulonféle pozokat felvéve allsz a
platformon. Ezekben a p6zokban bizonyos izmaid eléfeszitett allapotba kertlnek. Ez
teszi lehetévé, hogy nagyon alaposan megdolgoztasd ket — 15-20 percnyi edzeés

igen hatékony minden szempontbol!

Ekb6zben azonban az izzadas Iényegesen enyhébb marad, mintha pl. futnal vagy
aerobikoznal. Azaz ha nem szereted az izzadtsagtol csopogd edzéseket, nyugodtan

valaszd a vibracios tréninget!

Kezdbként egy-egy testhelyzetben 1 perces idével indits és fokozatosan noveld az
idétartamot, maximum 3 percig. Az egyes gyakorlatok kdzott tarts fél perc szinetet. A

teljes vibracios tréninged ne tartson tovabb 20-25 percnél.

Hasznalat el6tt mindig érdekléd az ellenjavallatokrél! Néhany hasznalatot kizard

betegség:



o friss (akut) izlleti gyulladasok (mert terhelheti az izlletet, ami a gyulladas
fokozdédasahoz vezet),

o kiszakadt és kezeletlen porckorongseérv,

e sulyos sziv-, és érrendszeri betegség (pl. szivelégtelenség, extrém magas
vérnyomas),

o epilepszia,

e sulyos cukorbetegség okozta neuropatia (mert a helyzetérzékelés zavara allhat
fenn és a platform rezgésére elesés lehet a valasz),

o térd- és csipd implantatum belultetésétdl szamitott 90-100 napon belldl. Ezutan mar
az implantatum becsontosodik, a trénerrel nem lehet onnan “kirazni”,

o pacemaker (esetlegesen kirazdédhat a helyérél a katéter),

o friss vénas trombdzis, kildndsen mélyvénas trombdzis. Ha a trombdzis legalabb 3
honapja volt és nincs szovédmény, akkor mar lehet,

e rak (a vibracidé hatasara a daganatbdl esetleg sejtek szakadhatnak le és a vérrel
vagy nyirokkal elsodrédnak és ezzel a daganat terjedését okozhatja),

o terhesség (a vibraci6 a magzatot id6 el6tt a szlul6csatornaba “razza”, illetve
esetlegesen a méhlepény levalasat kockaztatod,

e sulyos migrén (a razkodas fokozhatja a panaszaid),

retinalevalas (a razkddas tovabb ronthatja).

Ha a fentiek szellemében hasznalod a készlléket, akkor a kedvez6 hatasokat is

élvezheted.

A tartalom Dr. Zatrok Zsolt szellemi és jogi tulajdona, ami a kdvetkezd oldalrdl lett
idézve: https://elethosszig.hu/vibracios-trener-hatasai-az-egeszseqre/

Dr. Zatrok Zsoltrél és munkassagarol

Kuldetés

Az orvostechnolégia rendkiviil gyors utemben fejlodik, valtozik. Ezzel egyiitt
boviilnek a megeldzés és betegségkezelés lehetéségek is.
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Hazankban az ezzel kapcsolatos ismeretek nem vagy alig jutnak el az orvosokhoz és

a betegekhez — blogommal ezt szeretném paétolni.

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

még egy!?

Nézd meg alaposabban ez egészségugyi tajékoztaté oldalakat! Szinte orvosi
tankonyvi alapossagu betegségismertetoket talalsz, megismerheted egy-egy korkép
minden lehetséges okat, szovédmeényét, tovabba a gyodgyszeres vagy a mdutéti

kezelés modjait.

De a betegségek kezelése nem mertil ki abban, hogy “befalsz” néhany gydgyszert!
Mégsem talalsz semmit ezen feliil. Példaul arrdl, hogy Te magad mit tehetsz otthon?
Vagy bemutatiak-e a gyogyulast tamogatd ofthoni orvostechnologiai eszkbzdbket,

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. Raadasul 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,
a hobbim, mely soran szerzett ismereteimet, tapasztalataimat osztom megq itt annak

érdekében, hogy segitsem a tiinetekkel és betegségekkel szembeni kiizdelmet.

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

+36 53 570014

Jogi nyilatkozat

A www.elethosszig.hu oldalon talalhaté irasok, képek, abrak és videdk, 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 torténé

tavgyogyito képességgel.

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

onkényesen alkalmazott kezelések ronthatjak az allapotod!

Az elhangzottakra alapozott ondiagndzis, Onterapia kovetkezményeiért Dr. Zatrok

nem vallal felel6sséget!

Ezt a blogot Dr. Zatrok Zsolt azért késziti, boviti, hogy segitse az orvostechnoldgiai
eszkozok megismeresét, az eszkdzok rendeltetésszerli hasznalatanak elsajatitasat

és a kezelések megfelel6 végrehajtasat.

Arrdl, hogy az adott mddszer, technika alkalmazhat6-e a Te esetedben, kérd

kezel6orvosod vagy fizikoterapeutad tanacsat!
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