Vibracios tréning

Nem kell hozza tu

sok id, kevés helyet foglal, gyors,
hatékony, valtozatos, nem tul faraszto, és barki hasznalhatja

—miaz? Ime, a legUjabb mozgésforma.

MI IS EZ? A vibraciés tréning viszony-
lag Uj médszer. Ha tehermentes moz-
gasra vagyunk, nincs sok idénk,
viszont mozogni szeretnénk kell mar
valamit az alakunk és nem utolso
sorban az egészségiink érdekében,
akkor ezt neklink talaltak ki. HUsz perc
vibracios tréning felér egy egyoras
hagyomanyos edzéssel. Gyorsan,
hatékonyan és egyszerlen hasznal-
hatjuk sulyleaddshoz: ha nagyon le
akarjuk egyszerUsiteni a dolgot, csak
rad kell allnunk egy padra, kapaszkod-
ni, példaul behajlitani a térded, és

a rezgéseknek kdszonhetéen maris
olvadnak a kilok.

MI A MODSZER LENYEGE? A harom-
dimenzios vibracion alapuld professzi-
onaélis kondiciondlogép (rezgbpad)
lényege, hogy a rezgés kdvetkeztében
olyan nyujtéreflex alakul ki az izomban,
amely folyamatos izom-6sszehtiz6da-
sokat eredményez.

Arak:

» Szalonban:

kozott.

talalunk)
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» Otthoni hasznélatra:
300 000 és 1 500 000
forint kozott.

egy 30 perces edzés
900 és 2500 forint
kozott (a févarosi és

a vidéki arak eltérnek),
egy 10 alkalmas bérlet:
6000 és 23 000 forint

» Bévebb infé:
www.bodycoach.hu
(edzdtermeket is

MIRE JO? A rezgésteréapia ndveli

a csontsUrUséget, javulds érhetd el
csont- és izlleti gyulladés esetén, révid
idé alatt csokkenti a cellulitiszt, mert

a vibraciotol felgyorsul az anyagcsere.
Javul az izmok rugalmassaga, az allo-
képesség, a koordinacio, a vérkeringés,
az erénlét, felgyorsul a zsirégetés, tobb
novekedési és gyogyuldsi hormon,
tobb szterotonin képzddik, csokken
viszont a kortizol nev( stresszhormon
szintje.

KINEK AJANLJUK? Gyermekeknek
12 éves kortdl, felnétteknek korra,
nemre valo tekintet nélkul. Id6sebbek
is konnyen elvégezhetik a gyakorlato-
kat, és jelentds javulast érhetnek el
csontritkulds és izlleti gyulladds ese-
tén. De féképp azok szerethetik meg,
akiknek alacsony az erénléti szintjlk.
HANYSZOR? A legjobb eredményt
akkor érhetjuk el, ha heti harom alka-
lommal hasznaljuk a gépet.

MI SZOL ELLENE? Az edzés utan
eléfordulhat fejfajas, amelyet nagy
valoszinlséggel az edzés eldtti
folyadékbevitel hidnya okoz (ez kony-
nyen orvosolhatd). A zsirszovetek csok-
kenése nem feltétlendl eredményez
sutlyveszteséget, hiszen az edzés soran
a csontsUrség novekszik, ez sulygya-
rapodast eredményezhet. Annak, aki
fogyni szeretne, figyelnie kell a kaldria-
bevitelre.

KIKNEK NEM AJANLOTT? Varandds
néknek, keringési rendellenességben
szenveddknek, daganatos betegeknek,
pacemakerrel vagy implantatummal
rendelkezéknek, illetve nem alkalmaz-
hatd operacié vagy baleset utan.
HOL? Szamos edzéteremben (vidéken
és a févarosban) fellelheté. De a vibra-
Cios tréner otthon is hasznélhato.

Nem kell hozza mas, mint harom
négyzetméternyi terdlet, ahol jol
korbejérhatoan elhelyezheté. m
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