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STUDIE ZABYVAJICI SE UCINKY TRENINKU
NA POWER PLATE® V SOUVISLOSTI S

CELULITIDOU

Vyzkumy dokazuji, Ze cvi¢eni na vibraénim stroji Power Plate® poméaha redukovat celulitidu.

Tento vyzkum byl provadén na klinice SANADERM, profesionalni klinice specializované

na dermatologickda onemocnéni a alergie, v Bad Mergentheim,

Némécko (kvéten — listopad 2004), Dr. Horst Frank a Dr. Birgit Moos.

Shrnuti studie:

Skupiné lidi, ktera se podrobila po dobu 6 mé-
sict Acceleration Training™ na stroji Power
Plate® (cvicili pravidelné 2-3 krat tydné, 8-13
minut), se podafrilo zredukovat celulitidu v ob-
lasti stehen a hyzdi o 25,7%.

Skupina, ktera se podrobila tréninku na Power
Plate® + kardio cvi€eni (cvicili pravidelné 2-3
krat tydné, 8-13 minut), dokazala zredukovat ce-
lulitidu v oblasti stehen a hyzdi o celych 32,3%.

Vysledky vyzkumu odhalily nové feSeni, jak redu-
kovat nezadouci tuk. Dokonce i redukce celulitidy
mUze byt zdravé, efektivni, zdbavna a Casové
nenarocna, dovolujici uzivateli Power Plate® udrzet
si svézest, zdravy vzhled a to v relativné kratkém
Case a jen v nékolika malo lekcich za tyden.

Co je celulitida?

Pomerancova klze, jak se také celulitidé fika,

je no&ni mdrou v8ech Zen a dotyka se stéle vice
i mladsich a stihlych zen. Celulitida vznika v
dUsledku hromadéni tukové tkané a v disledku
starnuti podkozniho vaziva. Za zmnozeni tukovych
bunék mohou pfedevsim zenské pohlavni
hormony. Jednotlivé vrstvy tkané jsou spojeny

s pokozkou relativné ne-elastickymi vliakny. Vzdy,
kdyZz se tukové bunky mnozi a zvétsuji, pokozka
se svrastuje a vytvari neestetické dulky. Dalsf
faktory, které pfispivaji k tvorbé celulitidy jsou:
nedostatecné zasobeni tekutinami, hromadeéni
toxickych latek, hormonalni faktory a Spatna
cirkulace krve. Pokud se cirkulace v této tkani

The “classic” Power Plate® was manufactured by LATAM b.v. for PPl between 2000
and 2004

zastavi, zastavi se odvod odpadnich latek
bunkami a tkafn zatuhne, nebot pokozka ztract
elasticitu. Tento efekt svrastovani je zplisoben
tvorbou vrasek a dilkd a pfilnavanim pokozky ke
tkani pod pokozkou. Zdrava feseni, jak bojovat
proti celulitidé byla nespolehlivd, ale v této studii
se ukazala efektivita vibracniho tréninku na Power
Plate® v boji proti celulitidé velice zfetelna.

Némecka klinika Sanaderm predstavila
SestimésiCni projekt za ucelem prozkoumat dopad
Acceleration Training™ na celulitidu.

5

0
< -5
Z
L
S -10
N
z
5 15
<C
)
= -20
Z
3
8 -25

- 0
o 25,7% Zmé&na stavu
-30 -
celulitidy
- 0
. 32,3%
‘ ) Trénink na Power Plate® ‘ ' Trénink na Power Plate® + KARDIO
Graf 1.

Zmeéna stavu celulitidy (po Sesti mésicich) pro dvé
skupiny, které se vénovaly vibraénimu tréninku.
Celulitida byla hodnocena na zakladé mnozstvi
nahromadéného podkozniho tuku.
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Graf 2A Zména hodnoty obvodu hyzdi u jednotlivych skupin

Graf 2B Celkovy tréninkovy ¢as vibraéniho tréninku a skupiny vibraéniho tréninku + kardio

Byly zkoumany dvé skupiny:

55 osob bylo rozdéleno do dvou skupin. Prvni
skupina trénovala pouze na Power Plate® 2-3krat
tydné, po dobu 8-13 minut. Druha skupina
vyuZivala také Power Plate®, ale navic pfidala jesté
kardio, po dobu 24-48 minut ke kazdému tréninku.

Zakladni méreni a testy byly provedeny nejprve

pfed zaCatkem studie a po Sesti mésicich byly

opakovany.

Sledovana data:

1. Stav pokozky (mira celulitidy neboli hodnota
nahromadéného tuku v podkozni vrstve)

2. Obvod lytkovych svall, stehen a hyzdi

3. Slozeni téla: procentualni hodnota télesného
tuku, procentuéalni hodnota aktivni svalové
hmoty

Jak byl pouzit Power Plate®?

Pokusnéa osoba provedla Ctyfi cviky na Power
Plate® v ¢ase 8-13 minut. (viz. obr. 1).

Vysledky ukazaly podstatnou redukci celulitidy
v obou pokusnych skupinach, a zaznamenaly
zlepSeni po vSech strankach.

Hluboky podrep Vypad

Masaz stehen Masaz lytek

Obr. 1

Zaver:

Tato studie ukazuje, Ze tato jednoducha a

ucinna vibracni technologie ma vliv na redukci
celulitidy, mdze urychlit a zvysit remodelaci
kolageniho vlakna, zlepSuje prokrveni, podili se na
nardstu svalové hmoty, pomaha lidem zbavit se
pfebyte¢ného tuku a tvaruje hyzdé, stehna a lytka.

Studie prokazala, ze vibracni tehnologie je vysoce u¢inna a €asové nenarocna. Kardio skupina se zlepSila o 32.3%,
ale ¢as vénovany tréninku byl ¢tyfikrat delSi nez u skupiny, ktera cvicila jen na Power Plate® a zlepsSila se 0 25.7%.
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