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Power Plate *
Tudomanyos hattér

Ez az anyag hasznos informacidkkal szolgal valamennyi Power Plate felhasznalé
szamara, akik a rendszeres testedzés segitségével szamtalan pozitiv egészség-
Ugyi hatasra tesznek szert.
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Guus van der
Meer

A Power Plate
Internatinal
Limited
alapitdja és
elnoke

ElOszo

Buszke vagyok ra, hogy az elmult tiz év alatt a Power Plate Interna-
tional a gyorsulasi tréning termékek és szolgaltatasok terén
vezetévé valt. Hiteles edzésformaként terjedt el, és elfoglalta
jogos helyét egyéb modszerek, mint példaul a kardiovaszku-

laris és er6edzések mellett.

Utunk soran szamos neves fitnesz szervezet, mint az Eurépai
Egészséq és Fitnesz Szovetség (EHFA) vagy az amerikai Sport-
orvosi Orszagos Akadémia (NASM) segitett bennlinket abban,
hogy a fitnesz és a kapcsol6do egészségligy kezdeti szkep-
ticizmusat és érdektelenségét a gyorsulasi tréning iranti
lelkesedéssé valtoztassuk.

Ezek a szervezetek nem csak azért dontottek gy, hogy veliink
dolgoznak, mert vilagszerte tébb mint 100 000 Power Plate
gépet adtunk el. Inkabb azért tettek igy, mert megismerték azon
tudomanyos kutatasi eredményeket, melyek a legnépszertibb
és legbefolyasosabb szaklapokban jelentek meg, és a Power
Plate gép hatésat igazoltak, illetve azért, mert a Power Plate Inter-
national vallalat mar mint orvosi eszkdz gyartoé is elismert cég,

és valamennyi modell megfelel az orvosi eszkdzokre vonatkozo
direktiva (MDD) szigoru jogi elSirasanak. Tovabba azért is dol-
goznak vellink naponta tébb milliéan, mert a Power Plate
gépek hasznalataval kivalé eredményeket kapnak.

A Power Plate International mara mar tobb, mint 100 orszagban
van jelen, disztributorokon és képvisel6kon keresztil. Partneri
kapcsolatot apolunk olyan neves intézményekkel, mint az
Athletes’ Performance, melyet a vilag leghiresebb eré és kondi
edzdje, Mark Verstegen hozott |étre, vagy a Beijing Sportegyetem
(BSU), a kinai olimpikonok kézpontja.

Mindezek hozzéjarultak ahoz, hogy a Power Plate gép részévé
valt tébb ezer profi atléta és fitnesz rajongé edzési rutinjanak
vildgszerte. Még ennél is fontosabb, hogy megalkottuk a fittség
és egészség megdrzésének alternativ mddszerét azoknak, akiket
kordbban sehogyan sem lehetett edzeni, és azoknak, akik a ha-
gyomanyos fitnesz programokhoz nem tudtak csatlakozni.

A masodik évtized kiiszobén izgalommal és optimizmussal varom,
mit hoz a jovo. Elkotelezetten folytatjuk tovabb a fitnesz és egész-
ségligyi szervezetek szakembereit, hogy egyre tobben ismerjék
meg a Power Plate gép potenciadljat, és képesek legyenek megval-
toztatni tobb ezer ember életét a gyorsulasi tréning dtal nyujtott
elényokkel.

A tudas ismétlése

Ha On még mindig nem gy8z6détt meg arrél, hogy a Power Plate

gép kis behatassal, de nagy intenzitassal edz, ezennel meghivjuk
egy rovid oktatasi kurzusra, hogy megismerkedjen a gép funkcidival
és lehetbségeivel.

A H.IT. edzés kétségkivil a legfontosabb trend mind a modern
edzésben, mind pedig az anti aging moédszerek kézott, de aztis
tudni kell, hogy csak néhanyan képesek mesterfokon motivalni
és edzeni - az életképes alternativa a Power Plate gép.

En és kollégaim a Power Plate International cégnél varjuk étleteit,
és javaslatait az elkdvetkezendé években is.

Guus van der Meer



Bevezetés

A gyorsulasi tréning™, vagy mas néven vibracids tréning vagy
teljes test vibracié (WBV), az ési gorogokhoz nyulik vissza,
ahol ruhaba csomagolt flrészlapokkal vitték at a rezgést

a kezelést igénylé testrészre.

Késbbb aztan az 1960-70-es években az orosz Grhajésok
vibracids edzéssel harcoltak a mikrogravitaciénak izmaikra,
kotészovetlikre és csontjaikra gyakorolt leépitd hatéasa
ellen. Napjainkban a vibraciés edzés médszertana ezen

a tapasztalaton és ismereten alapulva Ujfajta edzésmédot
és terapiat kinal. Egyre inkdbb elfogadott és kilonb6z6
alkalmazasoknak képezi mar részét, ahol a cél azizomerd
és teljesitmény novelése, a flexibilitas és koordinacié
fejlesztése, és a fogyas tamogatasa.

Széleskoru alkalmazasa miatt egyre fokozottabba vaélt az
érdekl6dés, illetve a pozitiv hatas elismerése, ezért egyre
tobb fitnesz, wellness és orvosi kdzpont kinélja vendégei-
nek a gyorsulasi tréninget, mikdzben elit és amatér sporto-
I6k edzéi a tréningekbe integréljadk a modszert. A
gyorsulasi tréning nem csak a teljesitményt noveli, de az
életmindséget is emeli, hiszen segiti a fogyast, ndveli az alta-
lanos fittséget, és tamogatja a feléplilési és rehabilitacids
folyamatokat.

Professzionalis sportolok, koztik Fabian Cancellera (kerékpar),
Rafael Nadal (tenisz), Lee Westwood (golf), és a Manchester
United (futball), jatékosai valamint a Chicago Bulls (kosarlab-
da) illetve a New York Yankees (baseball) tagjai is alkalmazzak

a gyorsulasi tréninget az edzés, a felkész(lés, illetve a

A WBYV fiziolégiai
rendszerekre

gyakorolt potencialis
hatésai és a rendszerek
lehetséges Osszefliggé-
sei. A WBV hatéssal

van a csontrendszerre
(A), azizomrendszerre
(B), azidegrendszerre
(D) és az érrendszerre
(E), melyek masodlagos
hatast valtanak ki a
rendszerek kozti
kolcsonhatdsoknak
koszonhetden.

(Prisby et al. 2008)

regeneralas soran.

Ha a Google kereséjébe beirjuk, hogy ,vibraciés” vagy ,WBV’
edzés, szamos, a rezgés hatasat vizsgald kutatasi eredmény
jon fel. Ezen munkak nagy része a munka kézben benniinket
éré rezgés karos hatasaival foglalkozik. Ezt véletlenlil sem
szabad 0sszekeverni a gyorsulasi tréninggel, ahol célzott
rezgést juttatunk a testbe, vagy adott testrészbe, ellenérzott
és precizmédon. A munka kézben benniinket éré rezgés
kilonbozik a gyorsulasi tréningtél, méghozza idétartamban,
frekvencidban és véletlenszer( természetében is, mert a
munka kozbeni rezgés passziv kitételt jelent kontrolldlatlan

és nemkivanatos vibraciénak.

A Power Plate gép gyorsulasi edzése alacsony frekvenciat
és alacsony amplitudét hasznal, rovid idészakokon at.

Az emberi szervezet ilyen rendszeres és kontrollalt mecha-
nikai stimuldlasa biztonsagos és hatékony edzési moédszer,
mellyel szamos fizioldgiai rendszer edzhetd, ahogyan aza
baloldali dbran is lathaté.

Az elmult évtizedben a gyorsulasi tréning technoloégia és
az arra iranyul6 kutatas gyorsan fejlédott. Napjainkban
rengeteg ismeret all rendelkezésre a kontrollalt tanulma-
nyokbol. Ezek a kutatasok a tréning hatékonysagat vizsgal-
tak, a funkciondlis teljesitménytdl a specidlis betegségekig,
és a publikalt cikkek szama folyamatosan né.

2000-es alapitasa 6ta a Power Plate International elkotelezetten
feljeszti a gyorulasi tréninget, és nagy hangsulyt fektet a
tudomanyos vizsgdlatokra..



MDD
Orvosi eszkozok
direktiva

Szeretnénk ezt a tudast megosztani mindazokkal, akik

tobbet akarnak megtudni errél az innovativ médszertanrol.
Megtesziink minden t6liink telhetét azért, hogy eljussanak
Onhoz az Gj informaciok. A kutatasi eredményekkel emellett
tovabb fejlesztjiik termékeinket, Uj innovacidkat vezetiink be a
gyorsulasi tréning terén, és tovabb folytatjuk az oktatasi és
tréning anyagok kidolgozasat, hogy mindenki részestilhessen
legjobb eszkozok altal nyujtott optimalis eredményekbél.

Emellett a technoldgia folyamatos fejlesztésének és a
rezgés Uj alkalmazasainak keresése azt is eredményezte, hogy
a cég az eurdpai orvosi eszkdzokre vonatkozo direktiva
szerint tanusitassal rendelkezd orvosi eszkdz gyarto.

Ez azt jelenti, hogy valamennyi Power Plate gép igazoltan
biztonsagos, megbizhaté és hatékony eszkoz az orvosi
kornyezetben is.

Ebben a kiadvanyban az érdekl6d6k még tobb ismeretet
szerezhetnek a vibracids tréninggel kapcsolatos kutatasi
eredményekrél. Vizsgaltak az akut és hosszU tavu hatast,
az alanyok pedig az elit sportoldktdl az egészséges egyé-
neken at a specialis csoportoking, példaul a mozgaskorla-
tozottakat vagy valamilyen betegségben szenveddket
fedték le.

A 'Power Plate gépet hasznalé professzionalis csapatok”, és
a ,Power Plate gép egyéni felhasznaléi” cimU fejezetek
kozismert személyeket és sportcsapatokat taglal, akik a
Power Plate géppel érik el céljaikat.

A ,Kutatéds” cimU fejezet a Power Plate géppel végzett
tudomanyos kutatasokrdl megjelent publikacidkat vagy
konferencia anyagokat tartalmazza, a vonatkozé irodalom
attekintésével egydtt.

A www.powerplate.com oldalon a teljes cikk szovegek
megtalalhatéak, de az On Power Plate disztributora is
készséggel all rendelkezésre.


http://www.powerplate.com

A Power Plate gépeket
hasznalo profi csapatok

Nemzeti csapatok
Japan focicsapat

Kinai kosarlabdacsapat
Angol kosarlabdacsapat
Német bobcsapat

Egyesult Kirdlysag kosarlabdacsapat

GOrog kosarlabdacsapat
Német focicsapat

Koreai néi roplabdacsapat

Mexikdi focicsapat
Torokfocicsapat

USA focicsapat

Kinai tollaslabda csapat
Kinai roplabdacsapat
Kinai gimnasztika csapat
Kinai Tae Kwon Do csapat
Kinai Track & Field csapat
Kinai kajak csapat

Kinai teniszcsapat
Dél-afrikai rogbicsapat

Baseball, USA

Arizona Diamondbacks
Atlanta Braves
Baltimore Orioles
Boston Red Sox
Chicago Cubs

Detroit Tigers

LA Angels of Anaheim
New York Mets

New York Yankees

Oakland A's Athletics
Philadelphia Phillies
Pittsburgh Pirates
San Diego Padres

St. Louis Cardinals
Tampa Bay Rays
Toronto Blue Jays

Kosarlabda, USA
Chicago Bulls
Cleveland Cavaliers
Dallas Mavericks
Denver Nuggets
Indiana Pacers
Memphis Grizzlies
San Antonio Spurs
LA Lakers

Toronto Raptors

Elit sportkdzpontok

Athlete’s Performance, USA
Adidas Nations Basketball, USA
Beijing Sports University, Kina
British Olympic Association, E.Kir.
Chinese Sports Federation

David Beckham Academies
English Cricket Board

European Golf Tour (Physiothera -
py Bus)

European Ryder Cup Team (K-
Club 2006 & Valhalla 2008)

Indian National Cricket Academy
English Institute of Sport, E. Kir
Mexican Olympic Committee of
the States of Jalisco

Mexican Sports Institute of the
States of Aguascalientes

PGA, Ausztrélia

PGA Tour Bus, USA

Titleist Performance Institute, USA
US Olympic Training Centre, Colo -
rado Springs, USA

Amerikai futball, USA
Atlanta Falcons
Baltimore Ravens
Carolina Panthers
San Diego Chargers
Cincinnati Bengals
Detroit Lions

Green Bay Packers
Indianapolis Colts
Kansas City Chiefs
Miami Dolphins

New England Patriots
New York Giants
Oakland Raiders
Pittsburgh Steelers
San Francisco 49ers
Seattle Seahawks

St. Louis Rams
Tampa Bay Buccaneers
Tennessee Titans
Washington Redskins

Futball / amerikai futball csapatok
Chelsea Football Club, Egyeslt Kirdlysag
Glasgow Rangers, Egyesilt Kirdlysag
Manchester United, Egyesilt Kirdlysag
Manchester City, Egyesilt Kirdlysag
Liverpool, Egyesilt Kirdlysag

Arsenal, Egyesilt Kirdlysag

Flamengo, Brazilia

Palmeiras, Brazilia

Club Pachuca, Mexiké

Club Deportivo Guadalajara (Chi -
vas), Mexiké

Kashima Antlers, Japan

Kawasaki Frontale, Japan

Los Angeles Galaxy, USA

Paris Saint Germain, Franciaorszag
Lens, Franciaorszag

KRC Genk, Belgium



Chemmy Alcott
A britt sicsapat
tagja

A Power Plate gép
egyéni felhasznaldi

A gép nagyon hasznos volt a feléplilés és rehabilitacio
soran, és sokat hasznaljuk levezetéshez, masszazshoz. 13

Chemmy Alcott

Nagy-Britanniat képviselte 2010-ben a ndi alpesi si vilag-
kupan. Két téli olimpian vett részt, és hatszoros senior FIS
alpesi si vilagbajnok. Otszérés senior britt nemzeti bajnok.

A palyan kivili edzés ugyanolyan fontos szamomra, mint a
palyas. A Power Plate géppel gyorsabb a palyan kivili felkészilés
és a jotékony hatas maximalis.

Serena Williams
U.S, ausztral és Wimbledon teniszbajnok

kLA pozitiv kutatasi eredmények és a profi sportolék és edz6k
altali fogadtatas igazolja, hogy a gyorsulasi tréningnek helye van
a sporteljesitmény edzési médszerek kdzott. Véleménylink szerint
a Power Plate abszolut vezetd a vibracids tréning gyorsulasi
edzésben. A Power Plate a profi sportolék szdmara tokéletes
valasztas, mert tobb sikon és tébb dimenziéban mozog. Olyan
mérnoki megoldasokkal bir, mely biztonsagos, természetes
elérehaladast és teljesitmény névelést biztosit a kiilsé terhelés
altal. Minden Athletes’ Performance létesitmény tornaeszkozei
kozott szerepel a Power Plate gép, és a teljesitményfokozastél

az egészségligyi rehabilitacidig és regeneracidig mindenre
tudjuk hasznalni. A Power Plate filoz6fidja, az oktatas, kutatas,
mérndki fejlesztés és a vevd kiszolgalas irdnti elkdtelezettsége
nem foghaté mashoz. Ha megismeri a gépet, On is meggyézédik
arrdl, hogy a Power Plate a legjobb eréforras a sportprogramokhoz
és a sportoldi igények kielégitéséhez.

Mark Verstegen
Athletes’ Performance

Mind személyes, mind szakmai szempontbél a Power Plate
segitségével gyorsabban felépiltem a sériilésbdl, és mindenkinek,
aki a géppel edzett az elmlt 4 évben, nétt az ereje és flexibilitasa.
28 éves egyetemi eré- és kondiedzdi multam soran soha nem talal-
koztam még olyan géppel, mely ilyen sokat tudott segiteni.
K6szondm Power Plate! 1)

Ray Ganong
Vezet6 eréedzd, férfi kosérlabda,
Louisville Cardinals Egyetem



A Power Plate edzések bevezetése jelentds és hihetetlen
valtozasokat hozott tréningembe. Fantasztikusan valtozatos:
a gépen végzett nyujtas, erdsités, flexibilitasi gyakorlatok és
masszazs izgalmat és Uj dimenziét hoztak az edzési progra-
momba.

Nick Dougherty
Az Egyesult Kirdlysag golfbajnoka

Rachel Weisz
Angol filmszinésznd és
szinm(ivészng

Amikor valakit olyan baleset ér, mint engem, az egész élete

megvaltozik. Bar szerencsés voltam, és meg tudtak operalni, iz-

maim teljes mértékben leépultek, és borzaszté nehezen mozog-
tam és passzivva valtam. A Power Plate jelentds szerepet jatszott
a felépiilésemben, és felbecsiilhetetlen segitséget nyujtott a fitt-

ségi szintem visszaépitésében. Ujra erét és életet adott nekem.
Azonnali kdnnyebbséget hozott. Amikor kiprébaltam, tudtam,
hogy vennem kell egyet. Ugy kézlekedtem, mint egy 90 éves,
de ma csak egy sétapalca kell hozza, és még tancolni is képes
vagyok. 1)

Marian Harris
56 éves autobaleset tulélé

Munkam soran fontos, hogy allandéan a legjobb formamat
tudjam hozni. Mivel szlikds az idé6m, a Power Plate-tel gyors
teljes test edzést végzek otthonomban. Annyira gyors és
konny( és az eredmények latvanyosak.

Rachel Weisz

Angol filmszinész és szinm(ivésznd. Legismertebb szerepe
Evy Carnahan-O'Connel a MUmia és a MUmia visszatér cimd
filmekben. 2001-ben Hugh Grant mellett szerepelt az Egy
fiarél cim( alkotasban, és t6bb hollywoodi produkciéban is
vezetd szerepet kapott. A 2005-6s Elszant diplomataban nyuj-
alakitdsdval megnyerte a legjobb néi mellékszereplé dijat,
tovabbi dijak mellett.

k€ A csapatnak legjobb fizikai formajaban kell lennie, hogy bitja
a mindennapos utazasokat és éjszakai fellépéseket. A Power
Plate kulcsfontossagu abban, hogy jol érezzilk magunkat és jol
nézzink ki. Amiéta magunkkal visszik a turnékra, 6riasi a
valtozas. 1)

Sting
Sting ésThe Police, profi zenészek



60 éves vagyok. Csipépanaszaim voltak. Négy hénapig hasznal-
tam a gépet, hetente kétszer-haromszor, 15-30 percig. A csip6-
fajdalom szinte azonnal megsztint. Jobb az alakom, és mar
sehol nem érzek fajdalmat. Az éves csonts(rliség mérés teszt
je tébb slrlség ndvekedést mutatott ki, mint amit az orvosom
a gyogyszereknek tulajdonithatott.Pedig az életemben az egye-

dili valtozas a Power Plate volt. Az orvosom utdnanézett a gépnek,

és & is vett egyet. 1)

Carl A
60 éves

A Power Plate gép fenomenalis hatast gyakorolt az edzé-
terem vendégeire. Legtobbszor azt hallottuk, hogy ,HuUY, vagy

LFantasztikus!”, vagy ,Mar 10 perc gépi edzés utan azt érzem, hogy

rengeteget edzettem.” és ,Biztos hasznalni fogom, mert utdlom
a sulyzos edzéseket.” illetve ,Valéban érzem, hogy dolgoznak az
izmaim.” Soha nem lattam még ennyi pozitivummal és lelkese-
déssel fogadott edzétermi eszkézt. 73

Caroline D.
edzéterem vezetd, Runnymede Spa

Grant Roberts, aki a Million Dollar Baby forgatas alatt trénerem
volt, épitette be a Power Plate-t az edzési tervembe, mert nem
jutott mindig elég id6 az edzésekre. A Power Plate-ben azt szere-
tem, hogy otthonomban és nagyon révid idé alatt mozgatom at
az egész testemet. Hihetetlen, hogy mennyire célzottan edzheté
egy-egy izomcsoport, és kdzben a flexibilitdsom is né. Egyszerien
jo érzés. N

Hilary Swank
Osca-dijas szinészné

Annyira egyszer(i és gyors, hogy hihetetlen. Két hét, napi 20
perc edzés utan nagyon latszik az izomténus. A legjobb edzé-
eszkdz, amit valaha is vettem. Mivel szinészé vagyok, magammal
viszem a forgatasokra, és a felvételek kozott edzek. A labaim
erésebbek mint valaha. Imddom, és mindenkinek csak javasolni
tudom. )

Anna Louise Friel

Golden Globe dijra nevezett angol szinészné Rochdale-bél,
Greater Manchesterbdl Jelenleg ,Chuck” Charles-t jatssza az
amerikai Halottnak a csék cim(i tévésorozatban.

A Royal Ballet tdncosai a Power Plate-t nagy sikerrel hasznaljak
a bemelegités, a gyakorlas és a regeneralas soran. Hatékony eszkoz
az er@sités, nyujtas és a lazitas fazisdban. Ez a hdrom tényezé a
legfontosabb a kimagaslé teljesitményhez.

Daryl Martin
Fizikoterapeuta
Angol kirdlyi balett tarsulat



Kutatas - Fitnesz & sport

Bazett-Jones, D., H. Finch és E. Dugan.

A kilénb6zé teljes test vibracids gyorsulas fliggdleges ugrasteljesitményre gyakorolt
hatas 6sszehasonlitdsa. Journal of Sports Science and Medicine.  Vol7, old: 144-150.
2008.

Absztrakt:

Ugy tinik, hogy a teljes test vibracié (WBV) hatasos méd a fizikai teljesitmény fokoza-
sara, ugyanakkor azt még nem tudjuk, hogy a WBV médszert hogyan is kell a teljesit-
mény fokozasra alkalmazni. A vizsgélat célja a killénb6z6 WBV gyakorlatoknak a guggo-
lasbol torténé felugras magassagara gyakorolt hatds 6sszehasonlitasa, illetve a nék és
férfiak kozti kiilonbségek tanulmanyozasa. 44 résztvevé (33 férfi és 11 nd) vett részt
legaldbb 4 ugrasos (CMJ) edzésben, és az 6sszes vibracids edzésen. A résztvevok elézetes
tesztet végeztek (3 max. CMJ), melyet 5 WBV gyakorlat egyikének véletlenszer(i elvég-
zése kovetett: 1g (WBV nélkil), 2169, 2.809g, 4.87g, és 5.83g gyorsulassal. AWBV edzés
utan roégtén, majd 5, 10 perccel a 45 mp-es WBV edzés utan maximalis CMJ felugrast
mértek a résztvevoknél. A harom ugras atlagat hasznaltak, és a vibracié elétti atlag-
érték szazalékaban szamitottak a vibracids gyakorlat hatasat.

Az adatok elemézéséhez ANOVA variancaanalizist alkalmaztak (gyorsulads x idé x nem).
A gyorsulas - nem (p=0,033) és az id6 - nem (p=0,050) kozti kétirdnyu 6sszefliggés
szignifikdnsnak bizonyult. A nék szignifikansan jobban teljesitettek a 2,80 g-s

(p =0,0064) és az 5,83 g-s (p=0,0125) WBV edzést kdvetben, 6sszehasonlitva az 1 g-s
edzéssel. A férfiak esetében ugyanakkor egyik vibraciés edzést kdvetdéen sem tapasz-
taltak teljesitményfokozé hatast. Mig egyik nem esetében sem allt fenn az id6 tekinte-
tében szignifikans eltérés, a néknél a 45 mp-es WBV edzésnek egyértelm hatasat
tapasztaltak, és ez a hatas korulbelul 5 percig allt fenn.

A WBV edzések kiajanlasakor tekintettel kell lenni arra, hogy né vagy férfi-e az alany.
A tanulmany eredményei arra mutatnak, hogy a nék és férfiak kiilonbdzéen reagédlnak a
WBYV eredményekre, és a WBV hatékony médszeril szolgalhat a versenyzés el6tti
bemelegitéshez.

Boland, E., D. Boland, T. Carroll és W.R. Barfield.

A Power Plate és a szabadsulyzos gyakorlatok felsétest izomzat kitartéerejére gyako-
rolt hatasainak 6sszehasonlitasa féiskolas egyéneknél. Journal of Exercise Science.
Vol. 2(3), old.: 215-222. 2009.

Absztrakt:

A Power Plate (PP) cs6kkenti az edzéshez sziikséges id6t, ugyanakkor az izmokat gy
stimuldlja, hogy né a sovany izom témege. Ez a vizsgalat a PP és a szabadsulyzés (FW)
ezdés felsGtest kitartoerejére gyakorolt hatasait hasonlitotta 6ssze, név szerint a

a maximalis fekvétamasz nyomasok szamaban meghatarozva. Az IRB jovahagyasat
kévetden elézetes tesztet végeztek a PP és FW panelvizsgalatokban a fekvétamasz
szamanak meghatarozasahoz. Mindkét csoport 6 héten at edzett, heti haromszor, és
pihenénapokkal tlizdelve 8-12 ismétléssel két szettben végeztek 5 gyakorlatot.

22 né és 2 férfi vett részt a vizsgalatban. A PP vizsgalatban 11 f6 atlag életkora 22 év
volt (20-24). A FW kargyakorlatokban részvevé 13 f6 atlagéletkora 24,5 év volt

(20-29). A Shapiro-Wilk teszt nem talalt adatnormalitas eltérést. A Wilcoxon Rank Sum
teszt statisztikailag eltérd kilénbséget talalt a csoportokon belll. Az FW vizsgalat el6tti
és utani p érték 0,016 volt. A PP csoport vizsgalat el6tti és vizsgalat utani p értéke
0,005. A Mann Whitney préba nem talalt statisztikai eltérést (p=0,62) az A csoport (FW)
és a B csoport (PP) fekvétamasz eredményei kdzott induldskor. A vizsgalat végén

a csoportok kozti killénbség vonatkozasaban (PP és FW) nem talalt statisztikai kiilonbséget

(p=0,55). Mindkét csoportban tapasztaltak statisztikai killonbséget a csoporton belil a
felsétest kitartdereje tekintetében.

Az eredmények alapjan a PP hasznos eszkdz a fels6test izom kitartderejének fokozasaban.



Cormie, P, R. Deane, N. Triplett és J. McBride.

A teljes test vibracié izomtevékenységre, erejére és teljesitményére gyakorolt akut hatasai.

Journal of Strength and Conditioning Research. Vol. 20(2), old: 257-261. 2006.

Absztrakt:

A tanulmany célja az egyszeri teljes test vibracié edzés az izometrikus guggolas (IS),
Iés a guggold helyzetbdl térténé felugras (CMJ) teljesitményére gyakorolt hatas vizsga-
lata volt. Kilenc kézepes ellenallassal rendelkezd férfit teszteltek csucserére (PF)

az IS ugras alatt, és mérték az ugrasi magassagot (JH) és a csucsteljesitményt (PP) a
CMJ-ben. Atlag integralt elektromiografiat IEMG) mértek a vastus medialis, vastus
lateralis és femoris izmoktél. Az alanyok kétféle kezelési kondiciéban dolgoztak,
vibracidéban és szinlelt kérilmények kozott, véletlenszer( sorrendben. Tesztelték

a kiindulasi dlapotban az IS és a CMJ véltozéit, majd vagy 30 mp-es rezgésnek vagy
szinlelésnek voltak kitéve. A rezgés illetve a szinlelt kezelés utan az alanyokat azonnal
tesztelték, és mérték ezutan 5, 15 és 30 perccel. A teljes test vibracié utan jelentésen
magasabb JH-t (p < 0.05) mértek a CMJ soran kdzvetlendl a vibracié utan a szinlelt
kondiciéhoz képest. Nem talaltak jelentds eltérést CMJ PP-ben, vagy az IS PF-ben, és

a vastus medialis, a vastus lateralis vagy bicepsz femoris IEMG-ben a CMJ soran,
illetve a rezgések és szinlelt kezelések kozti IS-ben sem.

A teljes test rezgés potencidlis bemelegitésként szolgalhat az ugrasi magassag (JH)
javitasara . Tovabbi kutatasokra van szlkség a teljes test rezgés esetleges protokolljainak
(azaz id6tartam, amplitudd, frekvencia) sportteljesitményre gyakorolt hatasarol .

Cormie, P, R. Deane, N. Triplett és J. McBride.
12 hetes teljes test vibracids edzésprogram hatasa a sportolék hormonhéaztartasara.
Poszter. 2008.

Absztrakt:

A teljes test vibracié (WBV) bizonyitottan ndveli az er6t és a teljesitményt, de még
kevés az informacid arrél, hogy egy hosszutavu edzésprogram hogyan befolyasolja

a hormonalis reakcidkat. Cél: A tanulmany célja az, hogy megvizsgalja a 12 hetes
vibariciés tréning féiskolai sportoldkra gyakorolt akut hatasat.

Maodszerek: A 19 férfi és 9 néi elsGéves fGiskolas (n = 8) és edzdtermi (n =

20) sportold  kozil csak 7 6 teljesitette (3 né, 4 férfi) teljes mértékben a 12 hetes

edzési idészakot. A géppel valé ismerkedést kovetéen a WBV platén hetente harom
alkalommal edzettek, 12 héten at. Progressziv edzésprogramot kévettek (pl. kétlab
helyett egylab), és labgyakorlatot (guggolas), mellizom gyakorlatot (fekvétamasz) és
er6kdzpont stabilizaléd gyakorlatot (hasizom) végeztek. Egy ismétlést 45 mp-el kezdtek
majd harom ismétlést 30-60mp-ig nehezitettek, 60 mp pihendidbvel az ismétlések kozt.
Az edzések el6tt 5 perc kerékparozassal melegitettek. A WBV intenzitasnal 30 Hz-rél

40 Hz-re emelték a frekvenciat, az amplitudét pedig alacsonyrél magasra (2-4 mm-r6l
4-6 mm-re) emelték. A program egy tipikus periodizalt ellenallasos edzésprogramot
utdnzott. Az alanyok minimum 48 éraval az edzés el6tt felkeresték a laboratériumot, gy,
hogy el6tte 3 6rdig nem ehettek). Ezt az edzés megkezdése el6tt (0. hét), majd 6 héttel
azindulas utan 6 héttel (6.hét) és 12 héttel (12.hét) is megtették. Antecubitélis vénajukba
katétert helyeztek, és 3 ml vérmintat vettek t6lik az edzés el6tt, majd 5, 10, 15 és 30
perccel utana. A vérben mérték a kortizonszintet (C), a ndvekedési hormont (GH), a
szabad tesztoszteront (FT) és a tesztoszteront (T), Elisa kit (Diagnostic Laboratories) segit-
ségével. Eredmények: Jelentds kiilonbséget tapasztaltak (p > 0.05) a férfiak és nék GH
reakcidiban 0. és a 6. héten. A férfiaknal a teljes kimenet dtlagosan 1.034 + 0.7 ng/ml
volt, mig néknél ez az érték 3.51 + 0.7. 12. héten a nemek kézott nem tapasztaltak
kilénbséget. A néknél nem volt jelentds a valtozas az edzés hatasara, a csucsérték 1.9 -
4.3 ng/ml volt mindharom tesztperiédusban, mig a férfiaknal ez a szint csak 12 hét edzés
utan jelentkezett. Sem a férfiak, sem a nék C szintje nem valtozott igazan a 12 hét alatt.

A férfiak T és FT szintjei jelent&sen magasabbak voltak (p > 0.05), mint a nék esetében,
de egyik csoport sem mutatott semmilyen reakciét az edzésre. Kbvetkeztetés:

A mért hormonok kézil csak a GH mutatott GH barmilyen reakcidt az edzésre, ésa 12
hetes edzés a férfiakra kisebb hatast gyakorolt, mint a nékre.

Gyakorlati alkalmazas: A sovany testtomeget illetve az izomndvekedés egyéb paramé-
tereit nem vizsgaltak, de a tanulmany eredményei arra utalnak, hogy a rezgés befolya-
solhatja az izomnévekedést a GH reakcié fokozasan keresztiil.



Delecluse, C., M. Roelants és S. Verschueren.
Erénovekedés a teljes test vibraciot kdvetéen, 6sszehasonlitva az ellenallasos edzéssel.
Medicine & Science in Sports & Exercise.  Vol. 35, No. 6, old.: 1033-1041. 2003.

Absztrakt:
Cél: Jelen tanulmany célja az volt, hogy 6sszehasonlitsa a 12 hetes teljes test vibracios
edzés, illetve az ellenéllasos edzés a human térd extensor erejére gyakorolt hatasat.

Médszerek: A tanulmanyban 67, rendszeresen nem edzé néi alany (214 + 1.8 éy vett
részt. A teljes test vibracids csoport (WBV, N = 18) és a placebo csoport (PL, N=19)
statikus és dinamikus térd extensor gyakorlatokat végzett a vibraciés platformon. A
vibracids platé gyorsuldsa 8.28 g és 5.09 g k6z6tt volt, mig a PL csoport esetében csak

0.4 g. A vibracié (35-40 Hz) eredményeképpen nétt az EMG aktivitas, de az EMG szignal
valtozatlan maradt a PL csoportban. Az ellenallasos tréning csoport (RES, N=18) a térd
extensort dinamikus labpréssel és labnyujtasi gyakorlatokkal edzette (10-20 RM).
Mindharom csoport hetente harom alkalommal edzett. A kontrollcsoport (CO, N=12)
semmilyen edzésen sem vett részt. A pre- és posztizometrias, dinamikus és ballisztikus
térd extensor er6t motoros dinamomeéter segitségével mérték. A robbanéerét a
hajlitott 1abbdl torténd felugrassal mérték.

Eredmények: Az izometrias és a dinamikus térd extensor er6 jelentésen nétt (P <

0.001) mind a WBV csoportnal (16.6 + 10.8%; 9.0 + 3.2%), mind pedig a RES csoportnal (144 +
5.3%; 7.0 + 6.2%), mikézben a PL és CO csoport nem mutatott szignifikdns ndvekedést.

(P < 0.05) A hajlitott labbol térténd felugras jelentdsen (P < 0.001) csak a WBV csoportnal
javult (7.6 + 4.3%). A mozdulat maximalis sebessége egyik csoportnal sem valtozott

a ballisztikus teszt altal mért eredmények szerint.

Kovetkeztetések: A WBVés az éltala kivaltott reflexes izomdsszehizédas segithet a térd
extensorok erejének névelésében a kordbban edzést nem végzé nék kérében, méghozza
ugyanolyan mértékben, mint az ellenalldsos tréning, kdzepesen erés edzést feltételezve.
Egyértelm( volt, hogy a WBV edzést kévetd izomerd ndvekedés nem a placebo hatas-
nak volt készénheté.

Lamont, H.S,, JT. Cramer, D.A. Bemben, R.L. Shehab, M.A. Anderson és
M.G. Bemben.

6 hetes periodizalt, teljes test vibracidval és vibracié nélkiil végzett guggolasos edzés hatasa
a rovidtavi adaptacidra arekreacios szinten elleneallasos tréninget végzé férfiak ugras
teljesitményére. The Journal of Strength and Conditioning Research. Vol. 22(6), old: 1882-
1893. 2008.

Absztrakt:

A tanulmany célja a 6 hetes periodizalt, alacsony frekvencias teljes test vibracioval
(WBLFV) vagy anélkill végzett edzési programnak az ugras teljesitményre gyakorolt
hatasanak vizsgalata. A férfiak 20-30 év kozéttiek voltak, és véletlenszer(ien kertltek be

a vibraciés guggolasos edzést végzoé (SQTV, n = 13) vagy a rezgés nélkil edzé (SQT, n=11)
vagy a kontroll csoportba (CG, n=6).

A kévetkezéket mérték: ugrasi magassag (cm), csucsteljesitmény (Pmax), Pmax per
testtomeg kg (Pmax/kg), illetve dtlag teljesitmény. A méréseket 30 cm mélyugras és
20-kg guggolasbol ugras segitségével végezték 1 hét utan (edzés elbtt), 3 hét utan
(edzés kozben) és 7 hét utan (edzés utan). A 30 cm-es mélyugras tekintetében nem
talaltak szignifikans eltérést a csoportok kdzétt az 1. hétben és a 7. hétben mért

értékek kézott (p > 0.05).

A harmadikmérésnél (W7) mért értékek magasabbak voltak a masodik és az elsé mérésnél
(p < 0.05). Szignifikans eltérést tapasztaltak a csoportok kdzétt a 20 kg-os guggolasbdl
ugras magassag tekintetében SQTV-vel Jelentds eltérést taldltak a hetek kdzott

W7 . W3 . W1 (p < 0.05) illetve a 30 cm-es mélyugras Pmax% értéke valtozott jelentésen
(W7 .W3 és W1 p < 0.05). Szignifikdns hatast tapasztaltak a 20 kg-os guggoléasbél ugras
Pmax értékére (W7 . W1, p < 0.05) és a 20 kg-os guggolasbél ugras Pmax/kg % valtozasban
(W7.W3 . W1, p <0.05). Az SQTV hozzdadasa emelte a Pmax értéket és az atlag teljesitmény
adaptaciot a mélyugrasoknal és a guggoléasbdl ugras Pmax értéket is, bar nem szignifi-
kansan (p > 0.05).

A nyujtasi reflex potenciélas és a megndvekedett motoros egység szinkronizélas és
robbanéerd adhat magyarazatot a fentiekre. A kiindulasi guggolasi eré, az ellenallasos
edzés tapasztalatok, az amplitudé, a frekvencia, és a WBLFV id6étartama és alkalmazasa
mind fontos tényezének tlinnek, ezért szabalyozni kell 6ket.



Lamont, H.S,, JT. Cramer, D.A. Bemben, R.L. Shehab, M.A. Anderson és

M.G. Bemben.

Teljes test vibracidval vagy anélkil végzett 6 hetes periodizélt guggolasos edzés hatasa
az ugrasi magassagra és a teljesitményre, akut vibracios kitettséget kdvetden.Journal
of Strength and Conditioning Research. Vol. 23(8), old: 2317-2325. 20009.

Absztrakt:

A tanulmany célja egy 6 hetes, periodizalt guggolasos edzésprogram teljes test
alacsony frekvencias vibracios (WBLFV) rezgéses (SQTV) vagy rezgés nélkdli (SQT)
véltozatdnak az ugrasi magassag és a teljesitmény kimenet akut javuldséara
gyakorolt hatdsainak vizsgalata, harom kilon méréssel. A résztvevék 18-30 év kozotti
személyek voltak, akiket véletlenszer(ien soroltak a 3 csoport egyikébe (CG, azaz
kontrollcsoport, n=6; SQTV, n = 13; vagy SQT, n = 11). Az SQTV ésSQT csoportok Smith
géppel edzettek hetente kétszer, 3-5 ismétléssel 55-0t , az 1-szeres ismétlés
maximumanak 90%-at. Az SQTV csoport WBLFV (50 Hz; 2-6 mm amplitudo) edzést
is végzett a 6 hetes edzési idészak soran az edzés el6tt (30 mp; 2-4 mm amplitudd)
és az ismétlések kozott is (3 x 10 mp rezgés). Az 1., 3. és 7. héten az akut vibracios
protokoll utan két 30 cmres mélyugrast és két 20 kg-os guggoldsos ugrast mértek.

A mély- és a guggolasbol felugras kdzben feljegyezték az ugras magassagat (cm), a
csucsteljesitményt (Pmax), a testtdmeg kilogrammra esd csucsteljesitményt (Pmax/kg)
és az 4tlag erét (Pav). Bar egyik csoportnal sem tapasztaltak vizsgalati interakciot, a

Pmax szazalékos valtozasa a guggolasbdl felugras esetében magasabb volt

(p <0.01) az SQTV csoportnal, mint az SQT csoportnal WBLFV utén. Tovabba

a mélyugrds ugrasi magassadganak és a Pmax/kg érték szézalékos valtozasai
magasabbak voltak az SQTV esetében (p < 0.05), mint az SQT esetén WBLFV
kitettséget kovetden.

A 6 hetes guggolasos edz&program sordn a WBLFV nagyobb akut hatast gyakorolt
a teljesitményre és az ugrasi magassagra mindkét ugras esetében a rezgés nélkdli
(SQT) edzések eredményeihez képest.

Nuzzo, J.L., J.M. McBride, A.M. Dayne, M.A. Israetel, D.C. Nieman és N.T.

Triplett.

Teljes test vibraciés gyakorlatnak az izomerére és a motoros neuron ingerlékenységre
gyakorolt akut hatdsa.  Poszter prezentacié az NSCA éves taldlkozdjan, 2008.

Absztrakt:

A vizsgélat célja annak megallapitasa, hogy a teljes vibracios gyakorlat milyen akut
hatést gyakorol az izomerd teljesitményre és a motoros neuronos ingerlékenységre.

19 rekredcidsan edzé férfi alany vett részt a tanulmayban, és két csoportba kerdiltek:

a WBV csoportba és a placebo kezelési csoportba. A résztvevék hat ismétlésben 30 mp-es
statikus guggoldst végeztek vibracids platén. Haromszor mérték a teljesitményt:

régton a WBV utén, 8 perccel a WBV utén és 16 perccel a WBV utén. Az eredmények
szerint a WBV az edzést kovetden 8 perc idétartamig noveli a teljesitményt.

A tanulmany kovetkeztetése szerint a teljes test vibracié hasznos lehet a teljesitmény
akut javitasara.



Paradisis, G. és E. Zacharogiannis.

A teljes test vibracios edzésnek a sprintfutas kinematikajara és a robbander6 teljesit-
ményre gyakorolt hatdsa. Journal of Sports Science and Medicine. Vol. 6, old.: 44-49.
2007.

Absztrakt:

A tanulmany célja a 6 hetes teljes test vibracids (WBV) edzésnek a sprintfutas kine-
tikdjara és a robbanoderé teljesitményre gyakorolt hatés vizsgalata.

A tanulményban 24 6nkéntes (12 né és 12 férfi) vett részt. Véletlenszerlien
(n=12) keriltek a kisérleti és a kontroll csoportba. A WBV csoport vibracios platéon
edzett (16-30 perc/nap, heti hdromszor), 6 héten keresztil. A vibracios platé
amplitudéja 2,5 mm volt, a gyorsulas pedig 2.28 g. A kontrollcsoport semmilyen
edzést nem végzett. A mérési teszteket az edzési id6szak elétt és utdn végezték.

A sprintfutas teljesitményt 60m-es sprinttadvon tesztelték, mérték a futas sebességét,
a lépés hosszat és slirliségét. A robbanderd teljesitményt guggolasbol felugrassal
(CMJ) mérték, ahol 30 mp alatt mérték az ugrasi magassagot és az ugrasok szamat
(30 CVJT). A 6 hetes WBV edzés hatasara a 10 m-es, 20 m-es, 40 m-es, 50 m-es és 60 m-es
teljesitmény szignifikdnsan javult, 6sszesen 2,7%-al. A |épések hossza és a futds
sebessége 5,1%-al illetve 3,6%-al nétt, a |épések stirisége pedig 3,4%-al emelkedett.
A hajlitott Iabbdl térténd felugras ugrasi magassaga 3,3%-al nétt, a robbanderé
pedig 6sszességében 7,8%-al javult.

A 6 hetes WBV edzési id6szak szignifikans valtozasokat okozott a sprintfutds kinema-
tikdjaban és a robbandserd teljesitményben.

Roelants, M., C. Delecluse, M. Goris és S. Verschueren.

24 hetes teljes test rezgéses edzésnek a testdsszetételre ésizomerdre gyakorolt hatasa
edzést nem végzd néknél. International Journal of Sports Medicine. Vol. 25, old.:
1-5.2004.

Absztrakt:

A tanulmany célja a 24 hetes teljes test vibracios tréning testdsszetételre és izom-
erére gyakorolt hatasainak vizsgalata és 6sszehasonlitasa volt. 48 edzést nem végzé
ndialany (21.3 + 2.0 év) vett részt a tanulmanyban. A teljes test vibracidval edzé csoport
(N=18) sulyok nélkil edzett a vibralé platformokon (35-40 Hz; 2,5-5,0 mm), statikus és
dinamikus gyakorlatokat végezve. A fitnesz csoport tagjai (N=18) standard kardio-
vaszkularis (15-40 perc) és ellenallasos edzési programot kévettek, mely dinamikus
labprés, labnyujtas gyakorlatokat tartalmazott (20 - 8 RM). Mindkét csoport heti
haromszor edzett. A kontrollcsoport (N = 12) nem végzett semmilyen edzést. A test-
Osszetételt viz alatti sulyméréssel hataroztak meg. Emellett 12 bérredét mértek.

Az izometrias (0%s) és izokinetikus (50%s, 100%s, 150%s) térd extensor eré motoros
dinamométerrel (Technogym) mérték. A 24 hetes id6szakot kévetéen nem tapasz-
taltak szignifikdns (p > 0.05) valtozast a testtdmegben, a testzsir szazalékban, és a
bérredé vastagsagban egyik csoportnal sem. Ugyanakkor a zsirmentes sovany izom-
témeg egyedill a teljes test vibracios csoportnal (+2.2%) emelkedett szignifikansan.

Az eré szingifikdnsan nétt a teljes test vibracids csoportnal (244 + 5.19%; 5.9 +

21%; 8.3 + 44%; 7.6 + 1.5%) és a fitnesz csoportnal (16.5 + 1.7%; 12.0 + 2.7%; 104

+ 2.3%; 10.2 + 1.9%) a 0%s, 50%s, 100°/s és150%/s méréseknél.

Kovetkeztetés: a 24 hetes teljes test vibracids tréning nem csdkkentette az edzést nem
végzd ndi alanyoknal a testzsirt, a testtomeget és a szubkutan zsirt. Ugyanakkor a

teljes test vibracids tréning ndvelte a térd extensor erejét és kissé névelte a zsirmentes
izomtomeget. Az erénévekedés mértéke 6sszehasonlithaté a standard kardiovaszkularis
és ellenalldsos edzés erdndvekedésének mértékével.



Kutatas - Wellness

Fjeldstad, C,, I.J. Palmer, M.G. Bemben és D.A. Bemben.
A teljes test vibracié kiegésziti az ellendllasos edzésnek a posztmenopauzas nék
testosszetételére gyakorolt hatasat. Maturitas. Vol. 63, old: 79-83. 2009.

Absztrakt:

A korral tortnénd testtosszetétel valtozast sok helyen dokumentaltak. Jellemzden
csokken a sovany izom tdmege és megvaltozik a testzsir eloszlasa. Az ellenéllasos
edzés 6nmagaban pozitiv hatast gyakorolt a testosszetételre, ugyanakkor a jétékony
hatas fokozhaté a vibracios rasegitéssel.

Cél: A tanulmany célja a 8 hdnapos teljes test vibracioval (WBV) kiegészitett és a
nélkuli ellenalldsos edzésnek az tlémunkat végzd posztmenopauzas ndk testossze-
tételére gyakorolt hatésa.

Médszer: Az 55 holgy harom csoportba kerdlt, a csak ellendlldsos edzé csoportba,
(RG, n = 22),avibracidval kiegészitett ellenallasos tréning csoportba (VR, n =21) és a
nem edzé csoportba (CG, n = 12). Az ellenallasos edzést (3 szett10 ismétlés 80% erd)
izotdnias sulygéppel és Power Plate (Northbrooke, IL) teljes test vibracidval végezték ,
a vibrdcios platén, heti hdromszor 8 hénapon &t. Test DXA szkennel mérték a teljes
és részleges testdsszetételt induldskor (el6tte) majd 8 hénap edzés utan (uténa).
Eredmények: A VR csoportban a teljes szédzalékos testzsir csokkent (p < 0.05),
mikdzben a CG (kontroll) csoport tagjainél jelentdsen emelkedett a teljes szazalékos
testzsir (p< 0.05). Mindkét edzdcsoportndl jelentdsen nétt a csontmentes sovany izom
tdmege a teljes testben, karban és torzsben az elbtte és utdna méréseket nézve

(p <0.05). A CG csoport nem mutatott valtozast a sovany izomban.

Kovetkeztetés: Id6sebb ndk esetében az ellenallasos edzés Gnmagaban és vibracioval
keigészitve is pozitiv valtozast eredményez a testdsszetételben, mert nd a sovany izom
mennyisége. Az ellenallasos edzés és teljes test vibracié kombinalasa hatékonynak
bizonyult a testzsir szazalék csokkentésében.



Frank, H., B.Moos, A. Kaufmann és A. Herber.
Anti-cellulit tanulmany. SANADERM Professional Clinic for Skin llinesses and Aller -
gies, Bad Mergentheim, Germany. 2003.

Absztrakt:

A tesztalanyok harom csoportba keriltek. Az egyik csoport kizarélag a Power Platen
edzett, a masik emellett még kardio gyakorlatokat is folytatott, és a harmadik csoport, a
kontrollcsoport egyéltalan nem edzett.

A tanulmany kezdetekor valamennyi alany teszteken és méréseken esett at. Mérték
a cellulitot, a VO2 maximum értékét (fizikai tevékenység egy perce alatt felhasznalt
maximalis oxigénfelvétel), megmérték a vadli kdrméretét, a comb és a fenék kbrmé-
retét, és Biospace mérésekkel meghataroztak a test viztartalmat, izomtémegét, a
zsirmentes testtémeget, a teljes testtdomeget, és a test zsirszazalékat Az §sszes mé-
rést Ujra elvégezték 3 majd 6 hénap utan.

Az eredmények az aldbbiak voltak:

A legfontosabb paraméter, a cellulit mértéke, atlagosan 25,68 %-al csokkent a Power
Plate-tel edzé csoportnal, minddsszesen 11 éranyi Power Plate edzést kdvetben (6
hénap alatt, 10 perces edzések). A kiegészité kardio gyakorlatokat is folytaté csoport-
nal az dtlagos csékkenés 32,30 % volt, dsszesen 40 éranyi edzés utan (6 hénapos
edzés utan, alkalmanként 45 perces edzések). A kontrollcsoportnal nem tapasztaltak
szignifikans valtozast.

Mind a Power Plate, mind pedig a kiegészitd kardios csoportnal a Biospace mérések
mindegyikénél kismértéki valtozast tapasztaltak, de ezek a valtozasok nem voltak
szignifikdnsak. A kontroll csoportndl, bar csak néhdny embernél, a Biospace értékek
enyhén emelkedtek, kiilondsképpen a zsirszazalék mértéke (dtlagosan 2,3%).

A fenék esetében egyértelmiien megjelent a méretcsdkkenés. A fenék az egyik leg-
problémasabb terilet a cellulit szempontjabol. A legimpresszivebb valtozas a
Power Plate csoportnal (3,17%) és a kiegészité kardio csoportnal (3,44 %) toértént, mig
a kontrolcsoportnal gyakorlatilag nem volt méretvaltozas.

A VO2max adat egyértelmien nétt, mintegy 7,69%-al a Power Plate csoportnal, ami
mérheté véltozast jelent a fizikai fitnesz szintben is.

A cellulit elsésorban esztétikai problémat jelent. Ezért a Power Plate edzés hatékonysa-
ganak vizsgalatakor a cellulit mértéke volt az egyik legmeghatarozébb tényezé.

A tanulmany eredményeinek vizsgalatakor arra a kdvetkeztetésre jutottunk, hogy a
Power Plate edzési médszer egyértelmiien csdkkenti a cellulit sulyosséagat, minden-
féle mellékhatas nélkul.

Lamont, H.S., JT. Cramer, D.A. Bemben és M.G. Bemben.
Vibracioval és anélkil végzett hat hetes guggolasos edzés hatasa a testdsszetétel
mérés eredményre. Poszter az ACSM éves talalkozéjan. 2009.

Absztrakt:

Cél: A tanulmany célja a kombinalt ellenallasos tréning és a teljes test alacsony
frekvencias vibracio (WBLFV) hatdsainak 6sszehasonlitasa, 7 hetes idészak soran,
ismétlések el6tt és kdzben, adott testtosszetétel értékekre vonatkozdan.

Médszer: 30 férfi (n= 30), 20-30 év kdzbttiek, vett részt a tanulmanyban. Az alanyok
véletlenszerten kerlltek a harom csoport egyikébe. Az 1-es csoport (CG, n = 6)

volt az aktiv kontrollcsoport, csak a tesztedzéseken vett részt. A 2-es csoport (SQTV, n
= 13) hat hétig edzett guggolasos tréninggel, WBLFV mellett ( 50Hz), az ismétlések
el6tt és kozott. A 3-as csoport (SQT, n = 11) hat héten at csak guggolasokat végzett.
Az edzési iddszak alatt az alanyok 12 mozdulatsort végeztek, valtozé sulyokkal (55%
- 90% 1RM) és ismétlésekkel (3 - 5), az ismétlések kozott 4 perc sziinettel. A guggolast
hetente kétszer, 72 6ras pihenéssel végezték. A WBLFV rezgést platéon kaptak az
alanyok, izometrids guggolé testhelyzetben (térd hajlasszég: 135 + 5°).

Kezdetben a WBLFV 50hz volt 30 masodpercen at alacsony amplitudéval (2-4 mm)

a gyakorlat el6tt. Kés6bb a WBLFV szakaszosan volt alkalmazva (3 X 10 s) 50 Hz en,
magas amplitudéval (4-6 mm) 60s, 120s és 180s-en at, majd 240s pihendidd jott.

A testossztételt DXA (Lunar Prodigy, General Electric) géppel mérték, az els és he-
tedik héten, mérték a teljes testtdmeget (TBM), teljes sovany testtdmeget (TLBM),
torzs sovany témegét (TLM), 1ab sovany tdmegét (LLM), torzs zsirszazalékat (TRF%),
és a lab zsirszazalékat (LF%).

Eredmény: A TLBM, TLM és LLM értékek kozott szignifikans eltéréseket taldltak az
elsé héten a csoportok kozott. Kétszer ismételték a méréseket ANCOVA (id6(2) X csoport
(3)) és az elsd hét értékeit felhasznaltdk a 7. héten mért értékek hasonlitdsdhoz.
Kétszer ismételt ANOVA méréssel elemezték a Wt, TF % és LF% értékeket az elsé és
hetedik héten. Szignifikdns csoport eltéréseket talaltak a TLBM, SQTV > CG (p = .044).
értékre a 7. héten. Az id6 szignifikdns hatdsat tapasztaltdk a LF%, T1 < T2, (p = .047)
esetében. Egyéb szignifikans eltérést nem tapasztaltak (p >.05)

Kovetkeztetés: A WBLFV alkalmazésa a hat hetes guggolasos edzés soran szignifikansan
ndvelte a DXA-val mért teljes sovany testtémeget. A WBLFV alkalmazasa az ismétlések
elétt és kozott tovabb segitheti az ellendllasos edzés anabolikus hatasait, mely eredményezheti
a teljes test izom hipertréfiat.



Vissers, D., A. Verrijken, |. Mertens, C. van Gils, A. van de Sompel, S. Truijen,

és L. van Gaal.

A teljes test vibracios edzésnek a viscerdlis zsirszévetre gyakorolt hosszu tavu hatésa.
Kisérleti vizsgalat. Obesity Facts. The European Journal of Obesity. Vol. 3(2). 2010.

Absztrakt:

Cél: A kalériamegvonassal kombinalt teljes test vibracié (WBV) testsulyra, testossze-
tételre és anyagcsere kockazati tényezdkre gyakorolt hatasainak felmérése tulsulyos,

és elhizott feln&tteknél.

Médszer: Véletlenszer(, kontrolldlt tanulmény 6 hdnapon keresztil, 6 hénapos

LUres” utdnkovetéssel. A tanulmanyt 79-bél 61-en fejezték be.

Adatgy(jtésre a tanulmany kezdetekor, majd 3, 6 és 12 hénap utan keriilt sora
kontrollcsoportnal (CONTROL), a csak diétazéd csoportnal (DIET), a diéta és fitnesz (FITNESS)
csoportnal, és a diéta és WBV csoportnal (VIBRATION).

Eredmény: Mindharom beavatkozasos csoportnal jelentésen csokkent a suly. Hosszu
tadvon csak a FITNESS és a VIBRATION csoport tartotta meg az 5% vagy nagyobb fogyast.
A visceralis zsirszovet (VAT) a legtobben a VIBRATION csoportnal csokkent: -47.8 + 41.2 és
—-477 £ 457 cm a 6. és 12. hénap utdn a CONTROL csoporthoz (-3.6 + 20.5 vagy

+26.3 +30.6cm 2),DIET (-24.3 £29.8 vagy -7.5 £ 28.3 cm ?) és FITNESS (-17.6 + 36.6
vagy-1.6 £ 33.3 cn? ) csoportokhoz képest (p < 0.001).

Kovetkeztetés: Az aerob gyakorlatok WBV edzéssel vagy kalériakorlatozassal
torténd kombinalasa segithet a hosszu tava 5-10%-os sulyvesztés elérésében.
Ezek az el6zetes adatok azt mutatjak, hogy a WBV edzés nagyobb mértékben
csokkentheti a VAT-ot, mint az aerob edzés az elhizott felnétteknél, ezaltal fontos
kiegészit6je lehet a jovében a fogyasztd programoknak.




Kutatas - Egészség & fizikoterapia

Alentorn-Geli, E., J. Padilla, G. Moras, C.L. Haro és J. Fernandez-Sola.

Hat hetes teljes test vibracios testedzés csdkkenti a fibromialgias ndk fajdalmét és
faradtsagat. The Journal of Alternative and Complementary Medicine. Vol. 14(8), old:
975-981. 2008.

Absztrakt:

Cél: A tanulmany célja a 6 hetes kiegészité teljes test vibraciés (WBV) hagyomanyos
edzésprogram egészségligyi allapotra, fizikai funkcidkra és a fibromialgia (FM) f6 hatasainak
tlneteire gyakorolt hatdsainak vizsgalata FM-ben szenvednd néknél.

Moédszer: 36 FM-es nét (atlag + atlagéletkor standard hiba 55.97 + 1.55) véletlenszer(ien
soroltak hdrom kezelési csoportba: edzés és vibracié (EVG), edzés (EG) és kontroll-
csoportba (CG). Az edzésterdpia aerob gyakorlatokbél, nyujtasbol és lazitasi
technikakbol Allt, és hetente kétszer kerilt ra sor (90 perc/nap). Minden egyes edzést
kévetéen az EVG csoport WBV-s protokollt is végzett, mig az EG csoport ugyanazt a
protokollt kdvette, de vibracids stimulus nélkil. A résztvevokkel fibromialgias kérdGivet
(FIQ) toltettek ki az indulaskor, majd 6 héttel az elsé kezelést kévetden. Vizualis analég
skala segitségével megbecsilték a fajdalmat, faradtsdgot, merevséget és a depresszié
mértékét is.

Eredmény: Szignifikans 3 x 2 (csoport x id6) variancia analizis kimeneti

eredményt talaltak a fajdalom (p = 0.018) és a faradtsag esetében (p=0.002) de a

FIQ (p = 0.069) merevség (p = 0.142), vagy depresszié (p = 0.654) esetében nem. A fajdalom
és faradtsag jelentésen csékkent a kiindulasi értékrél az EVG csoportnal, de az EG és CG
csoportnal nem. Az EVG emellett a 6. héten szignifikansan kisebb fajdalmat és faradtsagot
tapasztalt, mint a CG, ugyanakkor nem volt szignifikans eltérés az EG és CG (p >

0.05) csoport kdzott.

Kovetkeztetés: Az eredmények arra engednek kévetkeztetni, hogy a 6 hetes vibracios
tréninggel kiegészitett hagyomanyos edzés biztonsdgosan csékkenti a fajdalmat és
faradtsagot, viszont 6nmagaban kevés.

Bautmans, ., E. van Hees, J. LemperésT. Mets.

Teljes test vibracids edzések alkalmazhatésaga idések otthonaban, illetve a rezgés
izomerére, egyensulyra és mobilitasra gyakorolt hatasa: randomizalt, kontrollalt
vizsgalat. BMC Geriatrics. Dec; 5:17. 2005.

Absztrakt:

Hattér: A faradtség vagy az érdeklédés hidnya ronthatja az intenziv fizikai gyakorlatok
alkalmazhatdsagat az idések otthonaban. A kénny( gyakorlatokkal t6réné edzés esetle-

ges alternativa lehet. A randomizalt, kontrollalt vizsgalat célja a teljes test vibracié (WBV)
id6sek otthonaban torténd alkalmazhatésaganak tanulmanyozasa volt, illetve a regzésnek

a funkcionalis kapacitasra és az izomteljesitményre gyakorolt hatasa.

Maodszer: 24idések otthonédban laké személyt (15 né, 9 férfi; dtlagéletkor 77.5 +

11.0) véletlenszertien soroltak (életkor, nem és ADL kategdria) a 6 hetes statikus WBV
csoportba (WBV+, N = 13) illetve a kontrollcsoportba (csak statikus gyakorlatok; N = 11).

Az eredmények méréséhez az alabbi teszteket végezték: gyakorlatok pontossaga,

Ltimed up&go”, Tinetti-teszt, hatvakaras, hajlékonysagi teszt, kézfogas erdssége és lineéris,
izokinetikus lab extensor teszt. Eredmény: Indulaskor a WBV+ és kontrollcsoportok hasonlé
eredményt mutattak. 21 f6 fejezte be a programot, a megjelenési % pedig 96% és

86% volt. A WBV+ csoport esetében a tréning hatasara a ,timed up&go” teszt és a
Tinetti-teszt eredményei jobbak voltak a kontrollcsoporthoz képest (p=0,029 a ,timed
up&go, esetéba, és p = 0.001 és p = 0.002 a Tinetti testegyensulyra és 6sszeredményre
nézve). Alternativ elemzés gy talalta (Worst Rank Score & Last Observation Carried Forward),
hogy a véltozas szignifikansnak bizonyult a Tinetti testegyensily és 6sszeredmény
tekintetében. A csoportnal egyéb mas szignifikans valtozast nem tapasztaltak.

Kovetkeztetés: A korladtozottan fliggetlen életvitelre képes id6sek otthonaban lakéknal
a hat hetes statikus WBV edzés megvaldsithato, és j6tékonyan hat az egyensulyra és mo-
bilitdsra. A WBV-nek és hagyomanyos edzésnek az izomteljesitményre gyakorolt joté-
konyhatés 6sszehasonlitasa tovabbi vizsgélatot igényel.



Bastian, J., C. Trittel és W. Franz.
Vibracids edzés térd keresztszalag operacio utan. Deutsche Zeitschrift fur Sport -
medizin. Vol. 56, no. 7/8, old.: 228. 2004.

Absztrakt:

Hattér: A térd eliilsé keresztszalag rekonstrukcié utan az egyik legnagyobb probléma a
M. quadriceps femoris gyengesége. A vizsgalat célja a kiegészits, platon végzett teljes
test vibracids (WBV) edzés hatdsa a paciensekre. Az ilyen edzés kilonbézé pozitiv
hatdsait jelenleg is vizsgaljak. A teljes test vibracié az alsé végtag extensor és flexor
izmainak egyszerre torténd aktivizalodasat segiti eld, pozitivan hat az izilet stabiliza-
lasara és noveli a véraramot.

Médszer és eredmény: A WBV csoport hetente kétszer edzett, 10 héten at, a miitét
utani harmadik héttél kezdve. Az eredmények szerint a kiegészité WBV edzésen

részt vevoknél a térdkaldcstodl 10 és 20 cm-re nem csékkent az izomvastagsag, mig a
kontrollcsoport esetében igen. Masodlagos hatasként ennél a csoportnal az elégedett-
ség magasabb volt.

Kovetkeztetés: A kiegészitd teljes test vibracios gyakorlatok hatékony edzést biztositanak

az ACL rekonstrukciét kovetéen a fiatal betegeknél és sportoldknal.

Bogaerts, A., C. Delecluse, A. Claessens, W. Coudyzer, S. Boonen és S. Ver

schueren.

A teljes test vibréacids edzés és a fitnesz edzés idés emberek izomerejére és izomto-
megére gyakorolt hatasanak 6sszehasonlitasa. Journal of Gerontology:

Medical Sciences. Vol. 62A, No. 6, old.: 630-635. 2007.

Absztrakt:

Hattér: Ez a randomizalt kontrollalt vizsgalat egy évig vizsgalta a teljes test vibracio
(WBV) izometrias és robband izomerére és izomtdmegre gyakorolt hatasat a 60 évesnél
idésebb nyugdijas férfiak esetében.

Médszer: A WBV csoport izomzati jellemzdit (nVa 31, 67.3 6 0.7 év) a fitnesz (FIT) csoport
(nva 30,6746 0.8 év) és a kontrollcsoport (CON) (n ¥4 36, 68.6 6 0.9 év) izomzati
jellemz&ivel hasonlitottak dssze. A térd extensor izometrids erejét izokinetikus dinamo-
méterrel mérték, a robband izomerét guggolashoél felugrassal becstlték, a comb
izomtémegét pedig komputeres tomogréafia segitségével hataroztak meg.

Eredmény: A WBV csoport esetében az izometrias izomerd, a robbané izomerd, és az
izomtémeg szingifikdnsan nétt (9.8%, 10.9% és 3.4%), és ugyanezt tapasztaltdk a FIT
csoportndl is (13.1%, 9.8% és 3.8%). Az edzés hatasaban nem tapasztaltak szignifikdns
eltérést a csoportok kézott. A CON csoportnal semmilyen paraméter nem valtozott
szignifikdnsan.

Kévetkeztetés: A WBV tréning ugyanolyan hatékony mint a fitnesz program az izometrids
és robband tér extenzios eré és a comb izomtémegének ndvelésére a nyugdijas id6s férfiak
vonatkozdsaban. Ezek az eredmények arra engednek kdvetkeztetni, hogy a WBV tréning
képes lehet megelézni vagy visszaforditani az 6regedéssel Gsszefliggé vazizomtomeg
vesztést, melyet szarkopénia néven is ismerink.



Bogaerts, A, S. Verschueren, C. Delecluse, A. Claessens és S. Boonen.
A teljes test vibracios tréning hatasa az id6sek testtartasara. Egy évig tartd randomi-
zalt kontrollalt vizsgalat. Gait & Posture. Vol. 26, old.: 309-316. 2007.

Absztrakt:

Ez a randomizélt kontrollalt vizsgalat 12 hénapon at vizsgalta a teljes test vibracié (WBV)
egészséges idos személyek testtartdsara gyakorolt hatasat. 220 személyt véletlenszerlen
soroltak a teljes test vibracios csoportba (n = 94), a fitnesz csoportba (n=60) és a kontroll-
csoportba (n = 66). A teljes test vibracios és fitnesz csoport hetente haromszor edzett,
egy éven keresztiil. A vibraciés csoport a rezgé platon edzett, a fitnesz csoport pedig
kardiovaszkularis, er6, egyensuly és nyujté gyakorlatokat végzett.

Induldskor mérték az egyenyulyt, dinamikus komputerizalt posztuogréfia segitségével,
majd pedig 6 illetve 10 hdnappal az induldst kdvetden. A latds megzavasarakor, a mozgé
platén csékkent az esések gyakorisaga a teljes test vibracios gyakorlatokat végzék kérében,
és javult a mozgo platé altal kivéltotta labujj lefelé térténé hajiltas valaszadas. A fitnesz
csoportnal csokkent az esések gyakorisdga a mozgé feluleten, amikor a latdst megzavartak.

A teljes test vibracios tréning tehat javithatja a testtartas bizonyos aspektusait a nyugdijas
id6s egyéneknél.

Bogaerts, A.C.G,, C. Delecluse, A. L. Claessens, T. Troosters, S. Boonen és

S.M.P. Verschueren.

A teljes test vibracids tréningnek az idésebb egyének kardio-respiracios fitnesz llapotéra
és izomerejére gyakorolt hatasa. (Egy éves randomizalt, kontrollalt vizsgélat.) Age and
Ageing.Vol. 38(4), old.: 448-454.2009.

Absztrakt:

Hattér: A teljes test vibracids (WBV) tréning hatékony alternativat kindla hagyomanyos
ellendllasos tréning helyett az idésebb egyéneknél. Eddig még nem gyUjtottek adatokat
a vibracié kardio-respiracios fitnesz allapotra gyakorolt hatasarol.

Célkitlizés: Ez a randomizalt, kontrolldlt vizsgalat az egy éves WBV tréning kardio-respi-
racios fitnesz szintre és azizomerdre gyakorolt hatast tanulmanyozta, idésebb, 60 év
feletti nyugdijasok korében.

Modszer: Osszesen 220 felnéttet (dtlagéletkor 671 év) soroltak véletlenszeriien WBVY,
fitnesz vagy kontrollcsoportba. A WBV csoport vibracids platon edzett, a fitnesz csoport
kardiovaszkularis, ellenallasi, egyensulyi és nyujté gyakorlatokat végzett. A kontrollcsoport
nem végzett semmilyen testmozgast. A WBV edzés alatt mérték a szivritmust. Mérték

a csucs oxigénfelvételt (VO2peak) és a time-to-peak (TPE) gyakorlatot progressziv
kerékpar ergometria soran. Az izomeré méréséhez dinamométert hasznaltak.

Eredmény: A WBV edzés soran szingifikdnsan nétt a szivritmus. Egy év utdn a VO2peak,
TPE és az izomer6 is szingifikdnsan nétt a WBV és a fitnesz csoportnal. Mindkét
csoportnal szingifikdnsan emelkedett a VO2peak érték és az izomeré. A fitnesz csoport
jelentésen jobban javult a TPE tekintetében, mint a WBV csoport.

Kovetkeztetés: A nyugdijas idés egyének esetében a WBV edzés hatékonyan noveli a
kardio-respcirados allapotot és az izomerét.



Corrie, H., K. Brooke-Wavell, N. Mansfield, V. Griffiths, O. D'Souza, R. Morris, A.
Attenborough, T. Massud.

A teljes test vibracios tréning csontképzédésre és felszivodasra gyakorolt hatdsa idés
pacienseknél: randomizalt, kontrollalt vizsgalat. Poszter prezentacioé. National
Osteoporosis Society: 12th conference on Osteoporosis. Edinburgh, UK. 2007.

Absztrakt:

Az elemzés célja a teljes test vibracids tréning csontképzédésre gyakorolt hatdsanak
vizsgalata id6s személyeknél.

61 résztvevét soroltak véletlenszerlen a fliiggdleges WBV, a billené WBV és a placebo
csoportokba. Hetente haromszor edzettek, 12 héten at. Az edzéseket fokozatosan nehezi-
tették, és maximum 6 x 60 masodpercig tartottak alkalmanként.

Mindkét WBV csoport szignifikdns javulast mutatott a PINP tekintetében a placebo
csoporthoz képest. A két WBV csoport kombinélt eredményei szignifikdns 20,4%-os

PINP novekedést mutattak a placebo csoporthoz képest. (P1PN=prokollagén propeptid)

Ezek az elézetes adatok arra engednek kévetkeztetni, hogy a teljes test vibracioé fokozhatja
a csontképzést. A kordbbi vizsgalatokban tapasztalt csontdllomany s(rtiségére gyakorolt
pozitiv hatasok valoészin(leg a teljes test vibracié anabolikus szerepének tudhatdak be.

Corrie, H., K. Brooke-Wavell, N. Mansfield, V. Griffiths, O. D'Souza, R. Morris, A.
Attenborough, T. Massud.

Az id6skori esések kockazatanak csokkentése. Poszter prezentacié.

National Osteoporosis Society: 12th conference on Osteoporosis. Edinburgh, UK.
2007.

Absztrakt:

A vizsgalat célja annak meghatarozasa, hogy a teljes test vibracidval kiegészitett esés-
megel6z6 program ndvelheti-e az izomerdt a nyugdijas idéseknél, akiknél nagy a kocka-
zata az esésnek.

49 id6s személyt véletlenszer(ien soroltak a figgéleges WBY, a billené WBV vagy a
placebo csoportba. Hetente haromszor edzettek, 12 héten at. Az edzéseket fokozatosan
nehezitették, és maximum 6 x 60 masodpercig tartottak alkalmanként.

A placebo csoportnal a vizsgalat elején és végén mért atlagkilénbség a lab erejében
+2.0Wvolt, a billegé WBV csoportnal +8.8W, a fliggbleges WBV csoportnal +18.9W. Az
eredmények azt mutattak, hogy a fliggdéleges WBV szignfikdnsabban novelte az erét,
mint a billené WBV csoport és a placebo csoport.

Ezek az adatok arra utalnak, hogy a teljes test vibracidval kiegészitett esésmegel6z6
program fokozta a labizom erejét az esés kockdzatanak kitett nyugdijas idéseknél,
Osszehasonlitva az egyszerl esésmegel6z6 programmal. A teljes test vibracié fontos
szerepet jatszhat a fizikai funkciok javitadsaban, és ezéltal az esések megel5zésében.



Davis, R, C. Sanborn, D. Nichols, E. Dugan és D. Bazett-Jones.
A teljes test vibracios és a tdmogatott allas hatdsa a csonts(irliségre, a testzsirra és a sovany
izomtémegre a gerincsérilt egyéneknél. Poszter prezentacié. 2008.

Absztrakt:

A vizsgalat célja a teljes test vibracidnak és a tdmogatott dllasnak a gerincveld sérilt
egyének csontslriségére és egyéb egészségligyi tényezdbire gyakorolt hatdsainak
meghatarozasa.

Egy részleges gerincvel sériiléses ndi alany vett rész a hdromszor 10 hetes vizsgalatban.
Az elsé fazisban csak allas szerepelt a protokollban. A masodik fazisban részben allas volt
a feladat labbal a platén, a harmadik fazisban pedig kombinalt szimultan allas és vibracids
protokollt kdvettek.

Mindharom maédszer pozitivan befolyasolta az egészségiigyi tényezéket (testdsszetétel,
sovany izomtdmeg), melyet irodalmi adatok is igazolnak.

Mindharom vizsgélat fazisban egybehangzé mintat talaltak, és pozitivan befolyasoltak
a testosszetételt és a sovany izom tdmegét. Mindkét valtozas aldatdmasztja azt a feltevést,
miszerint az izomtdmeg névekszik és a zsirszévet mennyisége csékken.

Franchella, J,, R. Alejandro, K. Steele és E. Zeinstra.
Gyorsulasi tréning cukorbetegeknél. Poszter prezentacié az ACSM éves talalkozéjan.
2009.

Absztrakt:

Kéztudott, hogy a cukorbetegeknél mennyire fontos a testmozgas (PA). Ugyanakkor

a hagyomanyos edzétermi mozgas nem megfeleld, mert masodlagos betegségek jelen-
hetnek meg és kuléndsen nagy a bérkarosodas lehetésége.

Cél: A hatas, a hatékonysag és a biztonsagossag meghatarozasara 4 hetes gyorsulasi
tréning akut programmal vizsgaltak a pacienseket a Power Plate segitségével. Az er$
novelésére nem a témeget néveltik, hanem a gyorsulast (F=mxa)

Médszer: 30 néi és férfi paciens vett részt a tanulmanyban. Eletkoruk:18 - 65, 1-esés2es
tipusu diabétesszel, masodlagos betegségekkel, kivéve llI-1V. retinopatiat vagy friss
szivproblémakat. A kidolgozott program a teljes test anyagcserére gyakorolt hatadsokat
vizsgalta 4 héten at. Periférias artérias betegségben szenveddk is részt vettek.

A Power Plate pro5 AlRdaptive™ gépen négy, egyenként 30 masodperces gyakorlattal
melegitettek be, kis intenzitassal és nem tartottak koztik pihenét. ErGsités: hat gyakorlat,
30 - 60 mp, 30Hz. Ezutén 60 - 30 masodperc pihend. Levezetés: négy gyakorlat,

magas intenzitassal, 60 masodpercig, 35Hz, pihenés nélkil. Minden edzés el6tt és utan
mérték a glikémias szintet, a szivfrekvenciat és a vérnyomast. A tanulmany elején és végén
mérték még a fruktozamin szintet, és kiillénb6z6 hormonokat: tesztoszteront,
katekolamint és kortizol hormon szinteket.

Eredmény: K&nnyU és gyors adaptacid. Kivalé tolerancia. A glikéz szintje minden edzés
alatt 10-r6l 27%-re csékkent. A szivfrekvencia 44 - 62 % tartomanyban emelkedett.

A szisztolés nyomas 10 - 20%-ot emelkedett. A diasztolés nyomas nem valtozott, vagy 5%
csOkkenést mutatott. A hormonalis mérések nem mutattak valtozast.

Kovetkeztetés: A Power Plate gyorsuldsi tréning jé opcidnak bizonyul a hatékonyabb
cukorbetegség kezelés és megel6zés soran alkalmazott fizikai tevékenység programok
kidolgozasaban.



Moezy, A., G. Olyaei, M. Hadian, M. Razi és S. Faghihzadeh.

Osszehasonito vizsgalat a teljes test vibraciénak és a hagyomanyos edzésnek az
ACL rekonstrukcion atesett térd propriocepcidjara és poszturalis stabilitasara
gyakorolt hatasardél. British Journal of Sports Medicine. Vol. 42(5). old.: 373-378.2008.

Absztrakt:

Cél: A teljes test vibracidnak (WBV) és a hagyomanyos edzésnek (CT) az ACL
rekonstrukcién atesett térd propriocepciojara és poszturalis stabilitdsara gyakorolt
hatas 6sszehasonlitasa.

Médszer: 20 unilateralis ACL rekonstrukcion atesett sportolot véletlenszerlien osztottak
két csoportba, a WBVT és CT, csoportba. Mindenki 12 edzésen vett részt, vagy WBV vagy
hagyomanyos edzésen. Az izlilet repozicids teszt abszolut hibajat két célszoggel mértik
(30° és 60°) Biodex dinamométer segitségével. A bilateralis dinamikus poszturalis stabi-
litdst (anterior, posterior, mediolateral és teljes stabilitas index) Biodex Stabilitas
Rendszerrel mérték, a vizsgalat kezdetén és végén.

Eredmény: A WBVT csoport poszturélis stabilitdsaban bekdvetkezett javulas szignifi-
kansan magasabb volt, mint a CT csoportban (p < 0.05). A nyilt értékek valtozasainak

p értékei a teljes, a nyilt anteroposterior, nyilt mediolateral, zart teljes, zart anteroposterior
és zart mediolateral stabilitasi indexek tekintetében: 0.002, 0.010, 0.0001, 0.001,

0.0001, és 0.046.

Emellett szignifikans eltérést tapasztaltak a WBVT és CT csoportnal mindkét térd abszolut
angularis hibdjaban 60° és 30 °-nal (a p értékek csoportonként 0.001, 0.001, 0.0001),
kivéve az egészséges térdet, ahol a 30 ° célpozicional az eltérés nem volt szignifikdns
(p=0.131).

Kovetkeztetés: A teljes test vibracids edzés javitotta az ACL konstrukcién atesett
sportoldk propriocepcidjat és stabilitasat.

Ness, L.L. és E.C. Field-Note.
A teljes test vibracionak a gerincveld sériilés miatti gdrcsos hipertdnias személyek kvadricepsz

spaszticitasara gyakorolt hatdsa. Restorative Neurology and neuroscience. Vol. 27,
old.: 623-633. 2009.

Absztrak:

Cél: A gerincveld sériiléses (SCl) betegek sokszor tapasztalnak 6nkéntelen, reflexes
izomtevékenységet, mely gorcsben végzédik. A vibracié modulalhatja a reflex

aktivitast, ezaltal csékkentheti a spaszticitast. Ez a vizsgalat a teljes test vibracié (WBV)
alkalmazéasatvizsgalja az SCl-s betegek kvadricepsz spaszticitdsanak csokkentésére.
Médszer: A résztvevék (n = 16) mind krénikus (> 1 year) SCl miatti gdrcsds kvadricepsz
hiperténidban szenvedtek. A kvadricepsz spaszticitdsat gravitacio altal kivaltott nyujtassal
(Pendulum teszt) mérték indulaskor majd a vizsgalat végén, heti 3, 12 héten at tartéd

WBYV edzés utan. Tovabba szamszerUsitették az edzés utani kdzvetlen (immediate post-WBV)
és késleltetett (delayed post-WBV) hatasokat is. Végul pedig felmérték az egyének
reszponzid kilonbségeit (akik szedtek, illetve akik nem szedtek gércsoldé szereket).

Eredmény: A WBV edzést kdvetben szignifikansan csékkent a kvadricepsz spaszticitas
mely legalabb 8 napon keresztil fennalllt. A WBV edzésk kdzben is csékkent a spaszti-
citas, 6sszehasonlitva a delayed post-WBV teszt eredményeit azimmediate post-WBV
teszt eredményeivel. A WBV edzés hasonlé véltozast okozott a kvadricepsz stabilitdsban
azoknal, akik szedtek, és azoknal is, akik nem szedtek gércsoldot.

Kovetkeztetés: A vibracid hasznos kiegészitdje lehet a spaszticitasos egyének edzésénél.
Tovabbi tanulményoknak kdzvetlenil kell majd 6sszehasonlitania a vibracié antispasztikus
hatasat a gorcsolddk hatasaval.



Ness, L.L. és E.C. Field-Note.
A teljes test vibracié javitja a gerincvelsérilt egyének séta funkcidjat. Kisérleti
vizsgalat. Gait & Posture. Vol. 30(4), old.: 436-440. 2009.

Absztrakt:

A kézponti idegrendszer sériilése gyakran hat negativan a sétalasi funkciéra.
Korabbi bizonyitékok arra utalnak, hogy a vibracié javithatja a sétalasi funkciot.

Jelen vizsgalat célja annak megéllapitasa volt, hogy vajon az ismételt teljes test
vibracio (WBV) javitja-e a gerincveld sériléses (SCI) egyének romlott sétalasi
funkcidjat. 17 alany vett részt a vizsgalatban, mindegyik krénikus (=1 év)

motoros részleges SCI-ben szenvedett. Az alanyokat tesztelték a vizsgalat el6tt és
a12alkalmas (3 nap/hét/4 héten at) WBV edzések utan. A sétalasi funkcio valtozasat
3D-s digitalis mozgasrogzitéssel mérték, a séta sebessége volt az egyik fé mérés.
Felmérték emellett a WBV edzések masodlagos mutatékra gyakorolt hatasat, azaz
mérték az Utemet, a [épés hosszat, a csipd-térd koordinaciodt. A sétalas sebessége
atlagosan 0.062 + 0.011 m/s-al nétt, mely valtozas statisztikai szempontbdl
szignifikdnsnak (p < 0.001) szamit. A WBV edzés statisztikailag szignifikdnsan névelte
az Utemet, és mind az erésebb, mind a gyengébb lab esetében nétt a 1épés hossza,
javult a térd-csip6 koordinacié konzisztencija. Az Gitem és az erésebb Iab l1épéshosszanak
valtozasa szorosan dsszefligg a sétalasi sebesség javulasaval. A WBV beavatkozas
kapcsan megfigyelt sétélasi sebesség javulas mértéke tsszehasonlithaté a
lokomotoros edzésr6l sz6l6 irodalomban sezreplé mértékkel. A valtozas ilyen
nagysaga klinikailag is jelentds, még a nem-klinikai lakossag kérében is.

Ezek az eredmények arra engednek kévetkeztetni, hogy a WBV hasznos lehet a
sétalasi funkciok javitasdban, mely hatdsok pedig a beavatkozast kdvetéen is
fennmaradhatnak egy ideig.

Otsuki, T., Y. Takanami, W. Aoi, Y. Kawai, H. Ichikawa és T. Yoshikawa.
A teljes test vibracid hatasara csékken az artérias merevség human alanyoknal.
Acta Physiologica. Vol. 194(3), old.: 189-194. 2008.

Absztrakt:

Hattér: A fokozott artérids merevség a kardiovaszkularis kockazati tényezék egyike.
Az artéria mechanikus stimulalasa, mint példaul kompresszié, akutan csokkenti az
artérids merevséget. Mivel a teljes test vibracio (WBV) keltette oszcillacié legaldbb a
lumbdlis gerincig eljut, a WBV mechanikusan stimulalja a hasi és 1ab artéridkat, és igy
csOkkentheti az artérids merevséget. A WBV gyenge és immobilizélt személyeknél
is alkalmazhaté. Ezért érdemes megvizsgalni a WBV edzést, mint a hagyomanyos
edzések értékes kiegészitsjét.

Cél: Jelen tanulmany célja a WBV artérids merevségre gyakorolt akut hatasainak
vizsgalata.

Médszer: 10 egészséges férfi kiilon napokon WBY és kontroll (CON) tesztet végzett.
A WBV teszt 10 szett vibraciobdl allt (frekvencia 26 Hz) 60 s-ig, kéztlik 60 s hosszu
pihenési idével. Az alanyok statikus guggolast végeztek, hajlitott térddel a platén.
A CON tesztben a WBV stimulacié kimaradt. Mérték a vérnyomast, a szivritmust,

a branchialis csuklé pulzushulldm terjedési sebességét (baPWV), mely az artérias
merevség mérészama, mindkét vizsgalat elétt, illetve a vizsgalat utan 20, 40 és 60
perccel. Eredmény és kdvetkeztetés: a szivritmus és vérnyomas egyik vizsgalatban
sem valtozott a kiindulashoz képest. Bar a baPWV nem valtozott a CON tesztben
(kiindulas vs. 20, 40 és 60 perccel edzés utan; 1144 £ 35 vs. 1164 £ 41, 1142 £ 39,
és51148 + 34 cm/s), baPWV csdkkent 20 és 40 perccel a WBV teszt utan majd
visszatért a kiindulasi értékre 60 perccel a teszt utan (1137 £ 28 vs. 1107 £ 30, 1108 + 28,
és 1128 + 25 cm/s).

Ezek az eredmények arra engednek kévetkeztetni, hogy a WBV akutan csékkenti
az artérids merevséget.



Roelants, M., C. Delecluse és S. Verschueren.

A teljes test vibracids tréning ndveli a térdnyujtas mozdulat erésségét és sebes-
ségét idés néknél. Journal of the American Geriatric Society. Vol. 52, old.:
901-908. 2004.

Absztrakt:

Célkitlzés: A 24 hetes teljes test vibracids (WBV) tréning idés holgyek térdnyjtas
mozdulatanak erésségére és sebességére, illetve a térdhajlitasbél felugras teljesitmény-
re gyakorolt hatdsok vizsgélata.

Kivitelezés: randomizalt, kontrollalt vizsgalat.

Helyszin: Exercise Physiology and Biomechanics Laboratory, Leuven, Belgium.
Résztvevsk: 89 menopauza utan |évs ng, akik nem részestiltek hormonkezelésben, élet-
koruk 58 - 74, és véletlenszer(en kerlltek a WBV csoportba (n=30), az ellenéllasos edzési
csoportba (RES, n=30), vagy a kontrollcsoportba (n = 29).

Edzés: AWBV csoport és az RES csoport hetente hdromszor edzett, 24 héten at. A WBV
csoport sulyzék nélkul végzett statikus és dinamikus térd extensor gyakorlatokat a
vibréaciés platon, mely reflexes izomtevékenységet indukal. A RES csoport a térd exten-
sorokat dinamikus labprés és [anyujté gyakorlatokkal edzette, alacsony ismétlésszammal
kezdve (20 ismétlés maximum (RM)) a magas ellendllasig (8RM). A kontrollcsoport semmi-
lyen edzésben nem vett részt.

Mérések: Motoros dinamométerrel mérték a térd extensorok izometrids és dinamikus
erejét, a tanulmany el6tt, kozepén (12. hét) és végén (24. hét).

Serravite, D.H., S. Mow, B. Roos és J. Signorile.
Id6sebb férfiak teljes test vibracios sllyzés edzése megndveli az oxigénfogyasztast.
Poszter prezentacio az ACSM éves taldlkozéjan. 2009.

Absztrakt:

A WBV és er6edzés kombinélasa emelheti az edzd személy oxigénfogyasztasat
(VO2); ugyanakkor kevés adat all rendelkezésre errél idés személyek esetében.

Cél: AWBVhatékonysaganak vizsgélata idés emberek névekvé VO2 értékére.
Médszer: A tanulményban 5 edzést nem véqgzé férfi (76.0+ 5.4 év; 84.9 + 12.2 kg) vett
részt. VO2-t mértek 4 kiilbnb6z8 gyakorlati protokoll soran, kiilénbézé napokon.
Minden vizitet 12 6ras bojt el6z6tt meg. A tesztelés harom stadiumban zajlott
pihenéskor (15 perc Ulés), gyakorlat kdzben (aktiv guggolas 8 percig), majd pihenéskor
(15 perc Ulés). A gyakorlati stadium alatt 6 x 30 mp aktiv guggolast végeztek, 1 perc
passziv pihenéssel a szettek kdzott. A guggolasi sebesség 1 guggolas 3 mp-ként,
melyet egy metroném hangjara végeztek. A négyféle edzési protokoll a sulyokat és

a vibraciét kombinalta: sajat testsuly vibracié nélkul (BW-NV), sajat testsuly vibracioval
(BW-V), sajat testsuly és 20%-anak megfelelo suly vibracié nélkal (20%-NV), majd
ugyanez vibraciéval (20%-V). Atriplanaris WBY 35Hz és 2-3mm amplitudé beéllitassal
mUkaédott, sulyzok pedig vallmagassagban. A tesztsorrend véletlenszeri volt, a teszt-
napok kozott pedig legaldbb 48 éra telt el.

Eredmény: A VO2 ismételt mérési elemzése szerint 6sszefligg a stadium x vibracié (p =.003)
és a stadium x terhelés (p = .022). A gyakorlati stadiumban szignifikénsabban magasabb
volt, mint a pihené stadiumban (p < .001) és a levezeto stadiumban (p < .001); A levezetoben
magasabb volt, mint a pihené stadiumban (p < .001). Az edzési stddiumok kiillon elemzése
nem fedett fel szignifikans eltérést indulasi kérlilmények kozott.

A gyakorlati stddiumban a VO2 magasabb volt a WBV-nél minta NV (p =.056) esetén. Bar

a vibracié x terhelés dsszefiiggés nem szignifikdns, a paronkénti 6sszehasonlitasban a

VO2 szignifikdnsan magasabb volt a 20%-V (9.8 £ 1.3ml-kg-1 -min-1) tekintetében a BW-

NV (8.4 + 0.4ml-kg-1 -min-1) kérilményhez képest (p = .047); Ekdzben a 20%-NV (8.8 +
0.7ml-kg-1 -min-1) nem emelte szignifikdnsan a VO2-t (p = .152). Tovabba a BW-V

kondicié (9.20 £ 0.8ml-kg-1 -min-1) magasbb, bar nem szignifikdns VO2-t eredményezett,
mint a 20%-NV kondicié.

A térdnyujtas mozdulatdnak sebességét kulsé ellenélldssal mérték, mely megfelelt

1%, 20%, 40%, és 60% izometridas maximumnak. A térdhajlitdsbél felugras teljesitményt
egy kontaktsz&nyeg segitségével hataroztak meg.

Eredmények: A WBV csoportndl a dinamikus térd extensor eré szignifikansan (P < .001)
nétt (tlag £ standard hiba 15.0 £ 2.1% és 16.1 + 3.1%), és a RES csoportnal is ezt tapasztal-
tak (18.4 % 2.8% é€s13.9 £ 27%) a 24 hetes tréning alatt. Az edzés hatasait tekintve nem
volt szignifikans kiilonbség a csoportok kézott (P = .558). A térdnyUjtas mozdulatanak
sebessége kis ellenallasnal csak a WBV csoportnal nétt szignifikansan (az izometrids
maximum 1% vagy 20% -a) (74 £ 1.8% és 6.3 + 2.0%) a 24 hetes edzés soran. AWBV és a
RES csoport kézott nem taldltak szignifikans kilénbséget az edzés hatasait illetéen

(P =.391; P5.142). A WBV csoportnal a guggolasbdl felugras ugrasmagassaga szignifi-
kansan nétt (P <.001) (19.4 £ 2.8%) és az RES csoportnal is ezt tapasztaltak (12.9 £ 2.9%)
a 24 hét edzést kovetSen. A térdnyujtas ereje és a mozdulat sebessége illetve a guggo-
|asbol felugrés ugrési teljesitménye a legtobbet 12 hét edzés utan javult. Kovetkeztetés: Azidbsek altal jol tolerdlt konny sulyokkal végzett edzés kiegészitéseként
végzett WBV az ellenéllasos tréning soran szignifikdnsan megemeli a VO2 érétket, a
Kévetkeztetés: A teljes test rezgéses tréning (WBV) megfelelé edzési méd és olyan kizarolag sulyzékkal végzett edzéshez képest.
hatékony, mint a RES tréning a térdnyujtas erésségének és a mozdulat sebességének

illetve a guggolasbdl felugras ugrasi teljesitményének névelésére idés nék esetében.

Ahogyan azt korabban fiatal holgyeknél bebizonyitottdk mar, valészin(, hogy az idGs

hélgyek erésodésének oka féként a vibracids stimulus, és nem csak a WBV platén vég-

zett sulyzok nélkuli gyakorlatok.



Verschueren, S., M. Roelants, C. Delecluse, S. Swinnen, D. Vanderschueren

és S. Boonen.

6 hdnapos teljes test vibracids tréningnek a csipé csontsUrliségre, izomerére és test-
tartasra gyakorolt hatdsa poszt-menopauzas néknél. Randomizalt kontrollalt elézetes
tanulmany. Journal of Bone and Mineral Research. Vol. 19(3), old.: 352-359. 2004.

Absztrakt:

Bevezetés: A magas frekvenciaju fizikai megterhelésrél kimutattak, hogy kiilonb6zd
allati modellekben stimulélta a csonter&t. Ugyanakkor a vibracids gyakorlatoknak a
human csontvazra gyakorolt hatdsat keveset vizsgaltak. Kulonosképpen hidnyosak az
adatok a poszt-menopauzalis nékre vonatkozdan - pedig 6k azok, akik a leginkabb
kitettek az oszteopordzisnak -, nem tortént koradbban randomizalt, kontrollalt vibraciés
vizsgélat. Ennek a randomizalt kontrollalt tanulménynak a célja az volt, hogy felmérje a
teljes test vibarcionak (WBV) a posztmenupauzélis nék musculosceletalis felépitésre
gyakorolt hatasat. Anyagok és médszerek: 70 6nkéntest (kor: 58-74 év) véletlenszerlen
osztottak be a teljes test vibréacids edzécsoportba (WBV, N = 25), az ellenélldsos edz&cso-
portba (RES, N=22), vagy a kontrollcsoportba (CON, N = 23). A WBV és az RES csoport heti
haromszor edzett 24 héten at. AWBV csoport statikus és dinamikus térd extensor gyakor-
latokat végzett a rezg6 platén (35-40 Hz, 2.28 -5.099), mely mechanikusan terhelte a
csontokat, és reflexes izomdsszehlizédast valtott ki. A RES csoport térd extensort edzett
dinamikus labnyomadssal és [dbnyjté gyakorlatokkal, alacsonyrél (20 RM) magas (8 RM)
értékre emelve az ellendlldst. A CON egyéltaldn nem edzett. A csip6 csonts(rliséget DXA-
val mérték indulaskor, majd 6 hénap utan. Az izometrias és dinamikus erét motoros
dinamométerrel mérték. Az adatokat ANOVA ismételt mérésekkel elemezték.

Eredmények: A rezgésnek semmilyen mellékhatasat nem figyelték meg. A vibraciés edzés
novelte az izometrias és dinamikus izomer&t (+15% illetve +16%, ; p < 0.01) és szintén
szignifikdnsan nétt a csipd csontstrlisége (+0.93%, p < 0.05). Az ellenélldsos edzésben

részt vevd holgyeknél és a korszerinti kontrollokban nem volt csonts(ir(iség valtozas (-0.60%
illetve -0.62%; nem szignifikans). Egyik csoportnal sem valtoztak a csont Ujratermel6dés
szérum markerei.

Kovetkeztetés: Az eredmények arra utalnak, hogy a WBV tréning megfelelé és hatékony

mddja lehet a nék id6skori eséseienk és tdréseinek ismert kockazati tényezbinek alapos megval-

toztatasahoz és megalapozzidk a tovabbi human tanulmanyok szikségességét.

Vissers, D., J-P Baeyens, S. Truijen, K. Ides, C-C Vercruysse és L. van Gaal.

A teljes test rezgéses révid gyakorlatoknak a tulsulyos és elhizott nék légzési gaz-
cseréjére gyakorolt hatdsa. The Physician and Sportsmedicine, Vol. 37(3), old.:
88-94. 2009.

Absztrakt:

Cél: A teljes test vibracionak a tulsulyos és elhizott nék oxigén felvételére és széndi-
oxid termelésére gyakorolt hatas vizsgalata.

Médszerek: Kontrollalt, randomizalt vizsgalatban 20 felnétt, tulsulyos hélgy antropo-
metrias értékeit mérték. Hordozhaté gazanalizalé rendszerrel vizsgaltak az oxigén és
széndioxid ventillxiot és a szivritmust. Minden egyes mérés utan feljegyezték a Borg
skala értéket. A gyakorlatokat 35 Hz frekvenciaju vibracids platén végezték, az inten-
zitds magasra volt llitva (4 mm amplitudd). Két dinamikus gyakorlatot (guggolas és
vadliemelés) és egy statikus gyakorlatot (allas) végeztek 3 perc alatt, véletlenszer(
sorrendben rezgéssel és rezgés nélkul, a gyakorlatok kézé 10 perc pihendidét
iktatva. Az edzés harmadik percében mért értékek atlaga kerilt 6sszehasonlitasra.

Eredmények: Az oxigén és széndioxid ventillacié konzisztensen és szignifikdnsan maga-
sabb volt a vibracids, mint a vibracié nélkili gyakorlatok soran. A Borg skala jelentés
eltérést csak a rezgéses és rezgés nélkil végzett vadliemeléses gyakorlatok esetében
mutatott.

Kovetkeztetés: A teljes test vibracidval kiegészitett statikus és dinamikus gyakorlatok
szignifikansan emelik a tulstlyos és elhizott nék esetében az oxigén felvételt. Tovabbi

kutatds sziikséges annak meghatdrozésara, hogy milyen fiziolégiai Gton toérténik és milyen
klinikai relevanciaval bir ez az oxigénfelvétel.
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