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KIPROBALTUK

VIBRACIOS TRENING

Nem kell hozzé felszerelés, tul sok id6 sem, kevés helyet foglal, gyors, hatékony, valtozatos,
nem tul faraszto, és barki hasznalhatja — mi az? Ime, a legijabb mozgdsforma.

MI'IS EZ? A vibracids tréning viszonylag tij médszer. Neked taldltak
ki, ha tehermentes mozgasra vagysz, nincs tul sok id6d, viszont
tenned kell mar valamit az alakod és nem utolsdsorban az egészsé-
ged érdekében. Husz perc vibraciés tréning felér egy egyoras ha-

gyomanyos edzéssel. Gyorsan, hatékonyan és egyszertien hasznal-
hatod sulyleadashoz: ha nagyon le akarjuk egyszertsiteni a dolgot,
csak ra kell allnod egy padra, kapaszkodnod, példaul behajlitanod
a térded, és a rezgéseknek koszonhetden maris olvadnak a kilok.

MI A MODSZER LENYEGE? Az egyediil4llé haromdimenziés vibra-
cién alapuld professzionalis kondicionalogép (rezgépad) lénye-
ge, hogy a rezgés kovetkeztében olyan nyujtoreflex alakul ki az
izomban, amely folyamatos izom-6sszehuzédasokat eredményez.

MIRE J0? A rezgésterapia néveli a csontstiriséget, javulds érhetd
el csont- és iziileti gyulladés esetén, rovid id6 alatt csokkenti a
cellulitiszt, mert a vibraciotol felgyorsul az anyagcsere. Javul az
izmok rugalmasséaga, az alloképesség, a koordinacid, a vérkeringés,
az erénlét, felgyorsul a zsirégetés, tobb névekedési és gyogyulasi
hormon, t6bb szterotonin képzdédik, csokken viszont a kortizol
nevd stresszhormon szintje.

KINEK AJANLJUK? Gyermekeknek 12 éves kortél, felnétteknek korra,
nemre vald tekintet nélkiil. Id8sebbek is konnyedén elvégezhetik a
gyakorlatokat, és jelentés javulast érhetnek el csontritkulas és iziileti
gyulladés esetén. De legf6képp azok szerethetik meg, akiknek igen
alacsony az erdnléti szintjiik.

HANYSZOR? A legjobb eredményt akkor érheted el, ha heti hdrom
alkalommal hasznaélod a gépet.

MI SZOL ELLENE? Az edzés utén eléfordulhat fejfajds, amelyet nagy
valészintiséggel az edzés el6tti folyadékbevitel hidnya okoz (ez

konnyen orvosolhatd). A zsirszévetek csokkenése nem feltétleniil
eredményez stulyveszteséget, hiszen az edzés soran a csontsiirliség
novekszik, ez sulygyarapodast eredményezhet. Annak, aki fogyni

szeretne, ugyanugy figyelnie kell a kalériabevitelre.

KIKNEK NEM AJANLOTT?

Véarandds néknek, keringési rendellenességben szenved6knek, da-

ganatos betegeknek, pacemakerrel vagy implantdtummal rendelke-

zG6knek, illetve nem alkalmazhat6 operacid vagy baleset utan.

HOL? Szdmos edz6teremben (vidéken és a févarosban) fellelhetd.

De a vibracids tréner (mas néven body coach), habar koltségesebb,
otthon is hasznalat6. Nem kell hozza mds, mint harom négyzetmé-
ternyi teriilet, ahol jol kérbejarhatéan elhelyezhetd. mc
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« Otthoni hasznalatra: 300 000 és 1500 000 forint kozott

« Szalonban: Eqy 30 perces edzés 900 és 2500 forint kozott (a fovarosi és a
vidéki drak eltérnek), egy 10 alkalmas bérlet: 6000 és 23 000 forint kozott.
Bdvebb info: www.bodycoach.hu (edzdtermeket is taldlsz)
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