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vibracio
Body Coach az egészség
és a kondicio szolgalataban

Egy Belgiumban végzett vizsgalatsorozat kimu-
tatta, hogy a testet ér6 rezgés hatasara az embe-
ri szervezetben kedvezd folyamatok indulnak el.
Ezt a jelenseget az orvosokbdl, kinezioldgusok-
bol bsszeallt csapat a neuromechanikai vibraciok
jotékony hatasanak tudta be.

Elséként az orvostudomany vette
észre a vibricioban rejlé lehetdsége-
ket, és a Body Coach is az egészség-
lgyi igények kielégitésére jott létre.
A rezgésterapia latvanyos javulast
eredményezett példaul az idegrend-
szeri betegségben szenveddk korében.
Lelassitotta a csontritkulast, segitett
a szklerozis multiplexben szenvedék-
nek, az izom- és idegrendszer beteg-
ségeinél csillapitotta a fijdalmakat.
Késébb a wellness és a szépségipar
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szakemberei is felfedezték a vibraciod
jotékony hatasait.

A mitikodés kiillonlegessége a vib-
rdcioban rejlik. Hatasara fokozo-
dik a szervezet alapanyagcseréje.
Felgyorsul a vér- és nyirokkeringés,
melynek kovetkeztében hatékonyab-
ban trtlnek ki a szervezetbol a salak-
anyagok.

A felgyorsitott keringés eredmé-
nyeként a friss oxigén is gyorsabban
jut el az izmokhoz, igy javul az izom-
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tonus és az erédnlét, ezen tulmenden
novekszik az izomtdmeg.
De hogyan fejti ki hatdsat a vibra-
o
cio?

Body Coach

a szamok tiikkrében

A Body Coach egy 3 dimenzios mul-
tivibraciés kondicionilogép, amely
nevével ellentétben igen egyszerii fel-
épitésti szerkezet, éppen azért, hogy
kénny(i legyen a hasznalata. A rez-
gést két motor generdlja, ami a tal-
pazatban taldlhato. A gép 20 és 40
hertz kozotti frekvenciatartomany-
ban dolgozik, aminek hatasara a test
minden izmat percenként mintegy
2500-szor huizza Ossze és ernyeszti
el! Igy a vibricio egyetlen mozdulat
alatt akar 25-35 ismételt 6sszehuzo-
d4st eredményezhet.

Az izmokat nem a megszokott
moédon stimuldlja. Az izom direkt
erdkifejtés nélkiil, a rezgés kovetkez-
tében fellépd gyorsulasra reagdl. Ez
az automatikus, tudatossig nélkii-
li megfesziilés a feszitdreflex, amely
a titkat adja a tréningnek. Ennél
a programnal az izom anélkiil is akti-
van dolgozik, hogy barmiféle kiilsé
terhelés érné, legyen az suly vagy
maga a graviticio. Egy 20 perces vib-
racios tréning felér egy 1 oras hagyo-
manyos erdnléti edzéssel, vagyis
80 szazalékkal kevesebb id6 alatt
2030 sz4zalékkal hatékonyabb edzés-

munkat lehet végezni. Az izmok

Egy 20 perces
vibracios tréning
felér egy 1 6ras
hagyomanyos
erdnléti edzessel.




2 segit felgyorsitani az anyagcserét, ezzel intenzivebbé teszi a zsirégetést,
o erdsiti a csontszovetet és az izomszdvetet,

2 megeldzi és kezeli a csontritkulast,
2 stabilizélja a medencét,

2 csokkenti a derékfajast, az izlleti gyulladasokat,

2 edzi a mélyizmokat,

o fokozza a vér- és nyirokkeringést, igy gyorsabban tavoznak a méreganyagok,

o noveli azizomtdmeget és az izomtonust,

2 csoOkkenti a cellulitisz kialakulasanak esélyét,

2 avibracio hatasara intenzivebb hormonkivalasztast indit be, mely a sejtek kordili
kotoszovetet erdsiti, igy a bér feszes és sima tud maradni.

ingerlése rovidebb ideig tart, mint az
eddig ismert kondigépeknél megszo-
kott idétartam. 30, 45 és 60 mp-es
iddegységek koziil lehet valasztani, és
ezt tobbszdr megismételni.

Formal, feszesit,

nyujt és relaxal

A néi testen a farizom, a comb,
a csipd és a felkar szdmit kritikus
tertiletnek. Nem egyedi eset, hogy
az itt talalhato zsirparnak nem szi-
vesen valnak meg toliink, bar mi
nagyon tuladnank rajtuk. A vibracié
viszont a feszitdreflex mechanizmu-
sidnak koszonhetden észrevétlentil
meggyorsitja a vérkeringést, s mint
egy motor, felturbozza az egész anyag-
csere-folyamatot. Ennek jeleként

viszketd érzés tapasztalhatod az orron
és a filcimpan, gyakran jelentkezik
borpir is, de ettdl nem kell megijed-
ni. Ebben a felfokozott allapotban a
vér oxigéndusabb lesz, igy az izmokat
kénnyebben tudja taplalni, és azok
hatékonyabban dolgoznak majd.

A vibracios tréning a narancsbérrel
szemben is hatdsos, hisz a kdtdszovetet
erdsiti. Ebben segitségére van a mar
emlitett szaporabb vérkeringés, vala-
mint az aktivabb izommunka, mely
a zsirszévetet hatékonyabban bontja
le, és a salakanyagot nagyobb intenzi-
tassal tessékeli ki a szervezetbol.

A Body Coach az edzés elején és
végén egyarant hasznos. A bemele-
gitésnél az izmokat tonusba hozza.
A fokozatossag elvét kovetve, a nyu-

A Body Coach
a narancsborrel
szemben
is hatasos.

galmi dllapotbol indulva egyre akti-
vabba4 teszi azokat, ezaltal csokkenti a
sériilés veszélyét.

A levezetéskor, amikor a feladat a
szervezet nyugalmi szintjének visz-
szaallitasa, kapcsoljuk a gépet ala-
csonyabb frekvencidra, és statikus
testhelyzetet felvéve, hagyjuk, hogy
az edzésmunkdban megrovidiilt
izmainkat a rezgés visszanyujtsa az
eredeti 4llapotba. A tréninget - egye-
bek kozott kivald nyujtd hatdsa miatt
- élsportoldk is haszndljak.

Mindenkinek ajanlott

A Body Coach nem ismer korhatart
és edzettségi szintet. A fiataloktol az
idésebb korosztilyokig barki hasz-
nalhatja. A prevencionak és a reha-
bilitacionak egyarint kivals eszkoze,
hisz a csontritkulas megel6zését, és
a mar kialakult betegség gyogyitasat
is segiti. Meggyorsitja a felgyogyu-
last csont vagy iziileti sértilésekbol.
Elsportoloknak és kevésbé sportos
egyéneknek egyardnt ajinlott. De
azoknak is, akik fogyni akarnak, és
azoknak is, akik altalanos j6 kondi-
ciot, testi-lelki egyensulyt szeretné-
nek elérni.

Ahol a Body Coachrdl olvashatsz:
www.bodycoach.hu

Szbveg: Szantd Orsolya
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