4 effektive Ubungen
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nen und Armen in
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2) Bauchmuskeln
Die Hande gredfen die
Haltestangen, Gben
Zughkraft nach unien
aus. Der Bauch spannt
sich, Wibration wirkt
auf die Karpermitte

3) Strecker, Wade

In Kniebauge trimmit
der Shaker die vonde-
ren Dberschenkalmus-
keln, Po und Waden
[he: Beinbeugung be-
stimmit die Infensdat

4) Bizeps-Curl Auch
i Armmushedn kome
men nichi zu kurz.
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Muskel-Strom!

Leitsparend und wirksam - das Kompakitraining mit Vibrations-
gerdten starkt Kraft und Knochen und baut Cellulite ab.

as haben viele Studiosportler
mit unserer Fullballnational-
mannschaft gemeinsam? Sie
kennen die positiven Effekte
von Whole Body Vibrations” (WBV): In
wenigen Minuten kinnen mechanische
Schwingungen genauso viel oder sogar
mehr leisten als reguliires Krafttraining
(s1ehe Grafiken rechts). US-Fitness-Coach
Marc Verstegen lisst unsere Nationalelf auf
Power-Plate-Gerite steigen: . Das Training
firdert Kraftruwachs sowie Flexibilitit des
Gewebes und stabilisiert die Gelenke.”
Und so funktionieren die Gerate: Die
Vibrationen lsen Sehnen- und Muskel-
dehnreflexe aus. Die Muskeln ziehen sich
blitzschnell zusammen und lockern sich
wieder — in wenigen Minuten kanirahieren
sie einkge tausend Mal. In der .Bed Rest"-

Studie { 2003/04) untersuchie das Berliner
Zentrum flr Muskel- und Knochenfor-
schung (ZME) die Effelkte von Vibrations-
training an einem fiir den Einsatz im All
konstruierten Gerat, dem Galileo Space”.
[Yie Tests bezogen sich auf die Verwendung
in der Schwerelosigkeit und bei Bettlage-
rigkeit, wo langfristig stets viel Muskelmas

se verloren geht. Mehrere Monate mussten
die ruhiggestellten Probanden dafiir lie-
gend an die Wackelplatte, Fazit: Muskelab-

bau bei langer Bettruhe wurde verhindert! _'-

Guite Geriite bieten variable Schwingungs-
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amplituden (Hihen) und -frequenzen 7

{Anzahl): fiir leichte Relax-Einheiten bis
tum harten Profiprogramm. Vorsicht:
Schwangere, Menschen mit Herzschritt-
macher eder Tamoren und anch Epilepti-
ker diirfen nicht darauf trainieren! @b



