WELLNESS

A Body Coach-
rezgésterapiaval vég-
re nem kell érakat
az edz6teremben
toltenlink, az ered-
mény mégis azonnal
érezhetd és latha-
to! Elég 20 perc
intenziv mozgas,

és nemcsak a kilok-
tol, de a narancs-
bortél és egy csomo
méreganyagtol is
megszabadulhat

a szervezetlnk.

BODY COACH

Fora prefent ety

BODY COACH
Y COALC
BDD!N-WHV =

20DY COACH

46 KISKEGYED fitt

Miért hatasos?

A rezgések és a lap mozgasa instabilitast
eredményez, amit a szervezet megpro-
bal kiegyenliteni. Az egyensulyi allapot
fenntartasahoz folyamatos izom-0sszehu-
zbddasokra van sziikség, emiatt az izmok
intenzivebben dolgoznak az egész test-
ben, anélkiil hogy megerdlteté6 munkat
végeznénk.

Hogyan hat?

Az izommunka olyan gyors és erés - ma-
sodpercenként akar 30-50 0sszehtizodas
-, hogy észrevétleniil is megemelke-
dik a pulzus, beindul a nyirokkeringés
és a szervezet méregtelenito funkcioi.
Mindekozben a reflexiv izommunka mi-
att er6sodik és tonusossa valik a test; a
gép még a mély izomzatot is megdolgoz-
tatja, amit akaratlagosan nehezen tudunk
edzeni. Természetesen nem arrol van szo,
hogy nem is érezziik a gépen végzett moz-
gast, de aki tapasztalt, ismeri a testét és
a fokozott terhelésre adott reakcioit, az
észreveszi, hogy a befektetett energiahoz
képest a hatas nagyon eros.

Kivitelezheté gyakorlatok

A vibraciés lapon kiilonbozé kitartott
mozdulatokat kell tenni és pozicidkat fel-
venni, ekdzben bizonyos idéegység alatt
az adott frekvencian rezeg a késziilék.
Az atlagosan 30 masodperces gyakorla-
tok utan fél perc pihen6idé pontosan arra
elegendd, hogy elhelyezkedjiink az uj be-
allas szerint. Minden pozicio mas és mas
izomcsoportot dolgoztat meg. A legjobb,
ha az edzést tapasztalt segitével végez-
ziilk, hiszen a pontos kivitelezés nagyon
fontos. A gyakorlatok egyszertiek, kony-
nyen végrehajthatok, és nem erdltetik tul
a testet, az izlileteket. A szabalyozhato
frekvencia és idéegységek lehetd-
vé teszik a differencialt tréninget,
az eronléti allapotnak megfeleléen.
Igy akar betegek, Oregek vagy elgyengiilt
emberek is elkezdhetik, és fokozatosan
er6sodhetnek.
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Kiknek ajanljak?
Barkinek, aki erdsiteni szeretné a szerve-
zetét, robbanékonysagot igényld sportot
Uz, és javitana a teljesitményét, tovabba
azoknak, akik csak egészségesebbek sze-
retnének lenni, szép alakra vagynak, vagy
elbucsuznanak a narancsbortoél.
Egyszoval mindenkinek. A vibracios
tréninget a rehabilitacioban is hasznaljak,
nagyon jé eredményeket érnek el tobbek
kozt izomsorvadasos betegeknél. Azok-
nal is alkalmazhato, akik nem birjak
a fokozott terhelést, szivproblémaval
kiizdenek, mégis fogyni szeretnének;
az iziileti vagy gerincbantalmakkal kiisz-
kodok szintén jo tapasztalatokrol sza-
moltak be. Mivel a terhelés az izmokban
jelentkezik, a vazrendszer tobbi részét,
igy az izlleteket sem erélteti meg, ha jol
kivitelezzlik a gyakorlatokat.

Kiprobaltuk

A gépen végzett edzés soran mar az 6to-
dik gyakorlatnal tapasztaltam, hogy a
pulzusszamom megemelkedett, és ugy
kimelegedtem, mintha 20 percet futot-
tam volna. Kevésbé meritett ki, mint
mondjuk egy kardiogépen folytatott
hosszu tréning, a testem mégis hason-
l6an viselkedett, csak természetesen el-
maradt az oxigénhianyos allapot és az
ezt kisér6 kinzo légszomj. Az izmaim-
ban éreztem, hogy dolgoznak, de a f3j-
dalmas égetd érzés, amit a sorozatosan
ismételt gimnasztikus gyakorlatoknal
tapasztalunk, szintén nem jelentkezett.
Azért volt olyan pillanat, amikor nehe-
zen tartottam egy pozicidt, pedig atlago-
san edzett vagyok.

Aki arra szamit, hogy munka nélkiil
er6sodik, az csalodni fog, mert sajnos
olyan szerkezet nem létezik, amivel a tévé
elétt iilve, nyugalmi allapotban tehetiink
szert sz¢ép alakra, feszes izmokra, jo ke-
ringésre és kozérzetre. Ezzel a géppel
azonban a befektetett energiahoz ké-
pest sokkal nagyobb eredményt érhe-
tiink el.
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Dr. Révész Editet,
a Fonix Rekreacios
Szalon orvos
tanacsaddjat
. kérdeztiik
~ aBody Coach
hasznalatarol.

Mely betegségek rehabilitacio-
jaban alkalmazzak a késziilékkel
valo edzést?

® A vibraciés tréning kivaléan hasz-
nalhato az iziileti betegségek miitéti
eldkészitésére, kiillonbozo balesetek, sé-
riilések, miitétek utani rehabilitacioban.
Alkalmas az izomzat lazitasara, az izom-
er6, izomtomeg helyreallitasara, a ke-
ringés javitasara. A masik nagy teriiletet
az idegrendszeri korképek jelentik (pl.
agyvérzés, agytrombozis, sclerosis mul-
tiplex, izomsorvadassal jar6 betegsé-
gek), ahol a megfeleld ideg-izom mecha-
nizmusok helyreallitasaban bizonyitott,
emellett a csontritkulas kiegészito keze-
lésében vagy depresszié ésinkontinencia
esetén is igen eredményes.

Hany éves kortol végezhetod
atréning?

® 10-12 éves kortol mindenképpen, de
pl.izomsorvadassal jaré kérképek esetén,
gerincferdiilésnél vagy miitét utani reha-
bilitacioban ez egyéni megitélés kérdése.
Nalam a legfiatalabb paciens 4 éves volt.
Milyen idékézonként javasolhato
eljarni az edzésre?

® A heti 2 alkalom a minimum, 3 a ja-
vasolt, de akdr mindennap végezhetd
a vibrotréning. Tapasztalatom szerint
3 edzéssel potencidlisan né az eredmény
a heti 2-hoz képest.

Vannak-e olyan tényezdok, amelyek
kizarjak a Body Coach hasznalatat?
® Nagyon kevés a kizaro ok, ezek rész-
letesen megtaldlhaték a honlapon.
Szamomra csak a pacemaker, a ter-
hesség, az aktiv daganatos betegség,
afriss mitét és az akut trombozis jelent
igazi akadalyt.

Avibracios lapon végzett
gyakorlatok 30 masod-
percig kitartott mozdu-
latokbol alinak



