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Reklamni slogany hlasaji, ze ,cvici za Vas” a nabizi stejny pfinos béhem 15ti
minut jako hodinové cviceni! Jak to s nimi je doopravdy? Mohou vibrace urychlit
a usnadnit nasi cestu za posilenim svalll a hezkou postavou?
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Poprvé se vibracni plosiny objevily ve



vesmirném programu

Kde je vyuzivali v boji proti negativnim Gc¢inkm stavu beztiZze na svaly a kosti
kosmonautl. Jsou navrzeny tak, aby zapojovaly svaly celého téla a
pritom nepretézovaly klouby a patef. Vibrace zplsobuji svalové kontrakce
a diky tém svaly nepretrzité pracuji po celou dobu cviceni. Tyto kontrakce
nejen, ze zpevhuji svalstvo celého téla, zlepsuji také pruznost svalu a
stimuluji kostni tkan, jsou tedy skvélou prevenci osteoporozy. Navic
zrychluji metabolismus, takZe spalite vice tuku. Kromé toho vibrace
zrychluji cirkulaci krve v kuzi a svalech a stimuluji lymfaticky systém.
Mohou tak pomoci redukovat celulitidu a napomahaji k odvodnéni
organismu.

Tradicni cviceni zvysuje svalovou silu, protoze télo reaguje na dalSi odpor
tvoreny zatézi pres pravidelnou gravitaci. Pri vibracnim cviceni reaguje télo na
zrychleni spiSe nez na dalsi zatiZzeni, coz je lepsi nez standardni cvicebni
podnéty. Cokoli, co narusuje stabilitu téla a nuti zapojovat a zpevinovat radu
svalll, coz je potfeba uz jenom k udrzeni se v prislusné pozici, mize vést ke
zpevneéni. Je to v podstaté forma balancniho cviceni.



Nejcastéji se setkame se dvéma typy
vibracnich plosin - axialni a linealni

Axialni se koléba kolem otocného bodu jako houpacka. Leva a prava
strana se stridavé pohybuji nahoru a dol(, zatimco stred zlstavd nezménén.
MlZete zménit celkovou vzdalenost, o kterou se Vase nohy budou pohybovat
nahoru a doll a postavit se bliz nebo dal od stfedu. Vyhodou tohoto typu
plosin je, Ze pohyb na nich napodobuje pfirozenou rotaci boki pfi
chuzi a béhu a snizuji se tim i mnohdy nepfijemné vibrace hlavy.
Dochdzi tady také k vétsi stimulaci svalll ve srovnani s linedInimi ploSinami na
stejné frekvenci. Nevyhodou je, ze u vyssich frekvenci kmitani mohou nohy
klouzat po plosiné.

Linealni vibraéni plosina zustava vodorovna a cela plosina se pohybuje
nahoru a dolu o stejnou vzdalenost. Vzhledem k platformé pohybujici se
stejné bez ohledu na to, ve které jeji ¢asti stojite, bude cvi¢eni horni ¢asti téla
stejné pohodIné, at jiz mate ruce u téla nebo doSiroka roztazené. Protoze
platforma neumoznuje prirozené otaceni panve ze strany na stranu, je vibracni
energie prenasena dale do téla, celou cestu az do hlavy.

Na stroji je mozné procvicit komplexné celé télo. NejCastéji se ale cviceni
zameéruje na problémové partie, jako jsou stehna, hyzdé, bricho, ale také



tricepsové svaly. Mlzete vykonéavat statické nebo dynamické pohyby vcetné
stoje, sedu, kleku, lehu a poloZeni rukou. Na vibracni plosiné mUzete klidné jen
stat ve spravném postoji nebo provadét témer vsechny cviky, které cvicite na
pevné podlozce. Soucasti kazdé lekce je i relaxacni ¢ast.

Na nasem trhu se objevuji vibracni plosiny
ruznych vyrobci

Jejich cena u typl vhodnych pro domaci pouziti za¢ind zhruba na 30 000
korunach, u stroji pro komercni vyuziti je jejich cena nékolikanasobné vyssi.
Lekce cviceni na vibracnich ploSinach se pohybuje od 300K¢ vyse.

Kdy se cviceni nedoporucuje?

Pokud trpite epilepsii, tézsi formou diabetu, zluCcovymi kameny, nadorovym
onemocnénim, kardiovaskularnimi chorobami, mate umélé nahrady kloubd
nebo vas trapi infekce Ci bolest hlavy, cviCeni na vibracnich ploSinach pro vas
neni vhodné. Na vibracni ploSiny by mely zapomenout i téhotné zeny nebo
zeny, které se v brzké dobé otéhotnét chystaiji.



Touha vyzkouset néco nového - ano, ale zazrak
ne

Pokud mate chut zkusit néco nového, vytézit z minima casu pro cviceni
maximum, pak vyzkousSejte tento druh cviceni. Pokud vSak ¢ekate zazracny
stroj, ktery veSkerou praci udéld za vas, tak bohuzel ani tento zazraky
nedovede. Pokud chcete dosahnout urcité zmény, vzdy je tfeba zapojit vlastni
vUli a zacit na sobé postupné pracovat.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



