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Discover the Difference

A Power Plate™ edzés segithet a haslregi zsir
csokkentésében a tulsulyos és elhizott feln6tteknél

Ez az 6sszefoglald tanulmany megjelent a European Journal of Obesity. Vol. 3 (2). 2010-ben. Publikalta Vissers, D., A. Verrijken, 1.
Mertens, C. van Gils, A. van de Sompel, S. Truijen, és L. van Gaal az Antwerpeni Egyetemen, Belgium.

Az elhizott személyek esetében az egyik legaggasztobb
egészségligyi kérdés a visceralis (hasuregi) zsir kérdése. A
visceralis zsir a has és a szervek kozott felhalmozddo
zsirszovet. Fontos egészségligyi kérdés, mert szoros
osszefliggés all fenn a magas visceradlis zsir értékek és a
kardiovaszkularis megbetegedések, Ugymint szivbetegség,
magas vérnyomas és cukorbetegség eléfordulasa kozott.

Vissers et al. (2009) tanulmanyaban 79 elhizott felnéttet
vizsgalt (koziulik 61-en fejezték be a tanulmanyt). A
betegeket véletlenszerlen 4 csoportba osztottak be:

e Az 1. Csoport csak hipokaldrias (alacsony
kaldriatartalmu) ételeket fogyasztott (elnevezés: diétas
csoport).

e A 2. Csoport hipokaldrias étrendet kovetett és fitnesz
programban vett részt (kardio és sulyzds gyakorlatok
(elnevezés: fitnesz csoport).

e A 3. Csoport hipokaldrias étrendet kovetett és

« Power Plate® gépi programon vett részt (lasd 1. Abra),
(elnevezés: Power Plate csoport).

e A4, Csoport nem valtoztatott életstilusan (elnevezés:
kontroll csoport).

Hat hénapon mindegyik csoport a fentieket kovette, majd
hat hdnapos figyelési szakasz kdvetkezett. Az antropometrias
adatokat, a testdsszetételt, és az anyagcsere jellemz6ket
mérték harom, hat és 12 hénap utdn. A mérések egyike a
visceralis szoveti zsir meghatdrozasat végezte.

Az elsé hdrom csoportnadl, ahol az életstilus valtozott
(diétas, fitnesz és Power Plate csoport), jelentésen csokkent
a testsuly, mintegy 5-10%-al. Ez az a nemzetkozileg
elfogadott szint, mely valds hatast gyakorol az egészségre. A
mérést az elsé 6 hdnap utdn végezték. Csak a fitnesz és a
Power Plate csoport tagjainak sikerilt megtartani
sulyvesztésiik 5 vagy tobb szazalékat a hat hdnapos
megfigyelési id6szak végéig (lasd 1. Abra).

A Power Plate csoportnak még a tobb mint 10%-os
sulyvesztést is sikerllt meg6riznie. A Power Plate csoport
atlagsulya 95.2 kg volt, ahol a 10% fogyds értelmében 9.5 kg
testtomeget vesztettek a tagok, mely igen jelentds suly és
elég szignifikans ahhoz, hogy az egészségi allapot javuljon
altala.
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A f6 kilonbség a Power Plate és a tobbi csoport kozott a
visceralis zsir mennyiségében tortént csékkenésben volt
tapasztalhatd. Az abrakbdl lathaté (lasd 2. Abra), hogy a
Power Plate csoport kétszer annyi visceralis zsirt vesztett
hat hénap alatt, mint a fitnesz és a diétds csoport. A
hastiregi zsir csokkenését a Power Plate csoport 12
hénap utan is megtartotta, mig a diétas és a fitnesz
csoport 12 hénap utdn visszatért a kiinduld értékekhez.
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Figure 1

There was a significant difference in weight loss, expressed
as a percentage of initial weight, between the 4 study groups
(p<0.001).

Egyik lehetséges magyardzata annak, hogy a Power Plate
csoport miért nem tért vissza a kiindulasi értékekhez 12
honap eltelte utdn sem, a Power Plate edzés altal
kivaltott hormondlis valtozas lehet. Egy allatok
bevonasaval végzett tanulmany (Rubin et al. 2007)
kimutatta, hogy a vibracid, a rezgés az egereknél 27%-al
csokkentette az adipogenezist (zsirsejtek képzése). Ezért
a rezgés megakadalyozta az Uj zsirsejtek képzddését. Ez
az elv lehetséges magyardzatul szolgalhat az emberi
szervezetnél is, bar a folyamatok még nem tisztazottak,
kutatas targyat képezik.
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Miért vesztett a kontroll csoport viscerdlis zsirt az els6 hat
50 hdénap soran, majd hizott megint a visceralis zsirra a
kovetkez6 hat hénapban?
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Ennek nagy valdszinliség szerint az az oka, hogy a kontroll
csoport tagjai tudtdk, hogy egy olyan tanulmanyban
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g vesznek részt, ahol testsulyukat és testzsirjukat megmérik
g . azelsé hat hédnap utan. Ez okozhatott ndluk olyan életstilus
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w 30 eszkozolt semmilyen véltoztatast, ezért konnyebben tértek
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Lihs mennyiségének novekedését eredményezte.

Figure 2

There was a significant difference in visceral adipose tissue
between the 4 study groups (p<0.001).

Gyakorlati alkalmazasok

Szamos elhizott vagy tulsulyos ember nehezen fog neki egy
edzési programnak, mivel az dltalanos fitnesz megoldasok,
mint példaul az edz6terem, szamukra tul nehéznek vagy tul
nagy kihivasnak bizonyulnak, vagy egyszerlen szégyellik
A fitnesz csoport tobb kaldriat égetett, mint a diétas csoport, testiiket és alacsony fitnesz szintjuket. Az elhizott vagy
hiszen naluk extra fitnesz tréning is szerepelt az tulstlyos személyek szémara Power Plate’ gép lehet az
életstilusukban. A fitnesz edzés soran és az azt kovetd 24 idedlis megoldas az edzés tekintetében. The Power Plate’
o6raban az emberi szervezet energiaigénye megnd — ezt gép szamos el6nyt kinal. A gyorsulasi tréning nem terheli
nevezik utdnéget6 hatdsnak is. A tobbletenergia fedezésére meg a szervezetet: kiméli az izileteket, f6leg a statikus
az emberi szervezet elGszor a konnyen elérhet6 zsirt égeti el gyakorlatok. Az edzés id6tartamais lerévidil a Power Plate
(mint példdul a szubkutan zsirt). Ez azt jelenti, hogy toébb géppel. Egy atlagos Power Plate edzés hossza ebben a
szubkutan zsir fogy, mint viscerdlis zsir. Ez lehetett az oka tanulmanyban 30 perces volt, egy atlagos hagyomanyos
annak, hogy a fitnesz csoport tobb testsulyt vesztett, és eza edzésé pedig 60 perc. Azaz a Power Plate edzés
fogyas a szubkutan zsirszévetbdl tortént. id6takarékos megoldas.

Miért fogyott tobbet a visceralis zsirbol a diétas csoport,
mint a fitnesz csoport?

A tanulmany kovetkeztetése: ha a csékkentett kaldria-bevitelt teljes test vibracios tréninggel kombinaljuk,
hosszu idén keresztiil fent tudjuk tartani a sulyvesztést, és csékkenthetjiik a visceralis zsir mennyiségét az
elhizott feln6ttek esetében is, méghozza jobb hatékonysaggal, mint az aerob testedzéssel.
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