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Good
Vibrations
sorgen fir
die
Traumfigur

LANDKREIS (akz). Mit
der Vibrationsplatte halt
ein neues Gerit Einzug in
die deutschen Fitness-Stu-
dios und erfreut sich auch
als Heim-Trainingsgerit
immer groBerer Beliebt-
heit. Die urspriinglich fiir.
Astronauten  entwickelte
Trainingstechnik schwingt
fiinfundzwanzig bis fiinf-
zig Mal pro Sekunde einen
bis vier Millimeter auf und
ab. Die dabei entstehenden
Vibrationen werden auf
den Korper iibertragen und
bringen damit die Mus-
keln dazu, sich anzuspan-
nen. Anfiangern soll es laut
der Frauenzeitschrift Bri-
gitte schon geniigen, ein-
fach auf der Platte zu ste-
hen und sich ,.durchschiit-
teln zu lassen*. Erst nach
etwa drei Trainingseinhei-
ten kommen leichte Gym-
nastikiibungen, wie bei-
spielsweise das Stehen auf
einem Bein oder Kniebeu-
gen hinzu. Zusitzlich soll
es spezielle Massage- und
Stretching-Stufen zur
Durchblutungsférderung
geben. Auf diese Weise
soll die Muskulatur ge, - = e
strafft und gestiirkt, Rii- 7 =
ckenschmerzen und Os-
teoporose gelindert und
Cellulite beseitigt werden.
Zehnmal effektiver als
normaler Kraftsport
Um die Schwingungen
der Plattform aufzufangen,
miissen  die  Muskeln
Schwerstarbeit leisten, er- |
ldutert Dr. Kleinoder vom
Institut fiir Trainingswis-
senschaften der Sport-
hochschule Kéln. Dadurch
soll es zu einer deutlichen
Verbesserung von Kraft,
Beweglichkeit, Knochen-
dichte und Ké&rperhaltung
kommen, so der Wissen- LIy ey e
schaftler. g o S
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