my body my time™

REDUKCE HMOTNOSTI

Jednim z nejvétSich zdravotnich problémd je pro obézni
osoby tuk v bfisni oblasti. Visceralni tuk (tuk v bfisni ¢asti
téla) je tukova tkan v oblasti mezi organy a bfisSni dutinou.
Velkym zdravotnim problémem je z dlivodu silného spojeni
mezi velkym mnoZstvim visceralniho tuku a vyskytem
kardiovaskularnich onemocnénijako je hypertenze adiabetes.
Pridani Power Plate® tréninku k hypokalorické dieté muze
pomoci dosahnout dlouhodobého snizeni télesné hmotnosti
a muze snizit visceralni tukové buriky u obéznich osob vice
nez aerobni cviceni.

REHABILITACE

U sportovcd, ktefi jsou po operaci kfizového vazu, zlepSuje
trénink na Power Plate® propriocepci a stabilitu v oblasti
kolene vice, nez bézné posilovani.

ZVYSENIi SVALOVE SiLY, VYBUSNOSTI

A ODRAZOVYCH SCHOPNOSTI

Vyzkumy provedené na univerzitach po celém svéte prokazaly,
Ze cviCeni na Power Plate® podporuje svalovou silu, narlst
svalové hmoty, vybuSnou silu a odrazové schopnosti. Zleseni
sily je primarnim benefitem cviCeni na Power Plate® a
zaroven dulezitym faktorem k dosazeni pfedem vyty€enych
specifickych cil.

TVAROVANI POSTAVY A REDUKCE
CELULITIDY

Power Plate® a s nim spojeny Acceleration Training™ jsou
velmi vhodné metody pro rychlé a spravné formovani postavy.
Diky zvySené cirkulaci krve se zlepSuje i kvalita pokozky
a redukuje se celulitidy. Vyzkumy provadéné na némecké
klinice SANADE RM dokazuji, ze cviceni na vibraénim stroji
Power Plate® pomaha redukovat celulitidu.

ZLEPSENI FELXIBILITY POHYBLIVOSTI

Nazarov, ktery se zabyval vlivem vibraci na lidské télo
vyzkoumal, ze protahovaci cviky s vibracemi maji za nasledek
vétsi zlepSeni flexibility nez protahovaci cviceni samotna
(bez vibraci). Vystavenim pred-protazeného a pasivniho
svalu vibracim zvySujeme napéti ve svalu, podporujic tak
stimulaci Golgiho Slachovych télisek, a tim zvySujeme
uvolnéni svalovych vilaken. ZvySena cirkulace a krevni obéh
zvySuje teplotu svall, coz ma za nasledek snizeni viskozity
a zvySeni flexibility zaroven se zmirnénim bolesti spojené s
protahovanim.

ZLEPSENi ROVNOVAHY A KOORDINACE

Jednotlivé vykonavané funkéni pohybové ukony na Power
Plate® stroji mohou zlepSit koordinaci a jednotlivé pohybové
vzorce. Vibrace stimuluji neuromuskularni systém takovou
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rychlosti, ze téméf v8echna svalova vldkna jsou mimovolné
zapojena a je silné stimulovan percepcni systém. Timto
zplsobem mohou byt nové pohyby nauceny v krat§im Case
a Spatné pohybové vzorce mohou byt opraveny spravnymi
pohyby snaze.

ZVYSENIi HUSTOTY KOSTNIi TKANE

Stupen zatéze ovliviuje pfeménu a kvalitu kosti. Je obecné
znamo, ze pohyb pozitivné ovliviiuje proces prfemény kosti
a zaroven je také dokazan negativni vliv cest do vesmiru
spojeny s nulovou gravitaci. Kosti reaguji [épe na dynamicka
nez na staticka cviceni. Ve vétsiné pfipadl je velmi tézké az
nebezpecné trénovat osoby vy$siho véku s pozadovanou
mechanickou zatézi vedouci k iniciaci re-modelace kosti,
avSak vyzkum prokazal, Ze cvicici stroj Power Plate® muze
byt k tomuto ucelu bezpeéné pouzivan.

ZOTAVENiI A REGENERACE

Je dobfe znamo, ze lidem trpicim potizemi jako je artréza,
Parkinsonova choroba, roztrouSena skleréza, diabetes,
osteopordza a nadvaha a mnohymi dal$imi onemocnénimi,
velmi prospiva fyzicka aktivita. Tito lidé vSak bohuzel Casto
nejsou schopni plnohodnotné cvicit. Pfestoze na tyto nemoci
ve vétsiné pfipadl neni vyvinuta Ié¢ba, cviéeni na Power
Plate® mlze zmirnit jejich symptomy a tim i zlepsit kvalitu
zivota

ZVYSENA CIRKULACE KRVE A PODPORA
KARDIOVASKULARNIHO SYSTEMU

Trénink na Power Plate® také zlepSuje krevni obéh ve svalech.
Vysledkem je lepSi vykon metabolismu, zvySena produkce
kysliku a zrychleni metabolismu, lepSi prokrveni a zlepSeny
lymfaticky obé&h. Odstranéni toxinl a metabolického odpadu
podporuje zlepSeni imunitniho systému, zlepSuje pokozku a
regeneracni schopnost a potencial pro aktivni a zdravy zivot.

PODPORA NERVOSVALOVYCH FUNKCI

Pfi cviceni na Power Plate® se ploSina pohybuje ve tfech
smérech a zpUsobuje tak rychlou zménu v délce svalu. To
stimuluje svalové vieteno 25 - 50krat za vtefinu, daleko
rychleji nez mizeme védomé vnimat. Vibrace tak zvySuji
intramuskularni koordinaci, intermuskularni koordinaci a to
vSe ve velmi kratkém Case.DalSi télesné systémy zapojené
do téchto reakci jsou: pojivova tkan, nervosvalovy systém,
dale pak vaskularni a hormonalni systém. Diky stroji Power
Plate® se tedy adaptace odehrava mnohem rychleji, s vétSim
mnozstvim zapojenych svalovych viaken a s vysokou reflexni
aktivitou, ktera pozitivné ovlivriuje koordinaci a propriocepci.



