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Przedmiot badania: platforma wibracyjna Power Board

Platforma wibracyjna, to idealne rozwigzanie codziennego treningu. Przeznaczona jest dla
0s6b w kazdym wieku w tym oséb starszych.

Programy oraz mozliwos¢ regulacji amplitudy drgan pozwala na dob6r do indywidulanych
potrzeb i mozliwosci uzytkownika.

Co dajg éwiczenia na platformie wibracyjnej?

Niestabilne podtoze, wprawiajgce nasze ciato w drgania wptywa na popraweg prioprocepcji,
czyli czucia gtebokiego oraz rownowagi. Jest to niezmiernie istotne w przypadku oséb
starszych lub osdb majgcych problemy z czuciem wtasnego ciata i koordynacjg w wyniku
choréb lub doznanych urazéw. Ponad to aktywizuje cafe ciato, stymulujgc i poprawiajgc
prace miesni i stawoéw oraz zwiekszajgc elastycznosc¢ Sciegien i wiezadet, co zapobiega
ograniczeniom zakresu ruchu. Zwiekszona aktywnos$¢ fizyczna poprawia krgzenie krwi oraz
przemiane materii, co wspomaga walke z nadmiemymi kilogramami. Utrzymanie prawidtowej
wagi w starszym wieku jest bardzo istotne, gdyz zmniejsza to ryzyko chordb serca, zawatéw,
udaréw, cukrzycy czy obcigzenia stawdw nosnych. Zanim jednak zdecydujemy sie na kupno
platformy wibracyjnej warto zapoznac sie z przeciwskazaniami do jej stosowania.

WSKAZANIA DO STOSOWANIA PLATFORMY WIBRACYJNEJ POWER BOARD:

Ztamania, pekniecia— moze przyspieszy¢ tworzenie sie kostniny. Mozliwos¢
stosowania zalezna od miejsca ztamania i czasu od zaistnienia incydentu.

Skrecenia stawdw — nie w stanach ostrych,

Naderwania i zerwania miesni — nie w poczgtkowych stadiach, gdyz moze
doprowadzi¢ do pogorszenia stanu i zaburzen procesu gojenia.
. Po zerwaniu i rekonstrukcji wiezadet,

Osteoporoza - w poczgtkowych stadiach,

Choroba zwyrodnieniowa —w poczgtkowych stadiach,

ZZSK — w poczgtkowych stadiach,

Zapobieganie zmianom degeneracyjnym i zwyrodnieniowym,

Nadwaga, otytos¢,

Poprawa metabolizmu,



Zaparcia,

Nietrzymanie moczu, katu — zaburzenia funkcji zwieraczy,
Zmniejszenie odczu¢ bélowych,

Zaburzenia krgzenia obwodowego,

Poprawa réwnowagi i koordynacii,

Uszkodzenia btednika,

Choroba Parkinsona — w poczatkowych stadiach,

Stwardnienie rozsiane — w poczatkowych stadiach i okresach remisji,
Zwiekszenie masy miesniowej, poprawa wytrzymatosci migsni,
Niedowtady i paralize,

Zaniki miesniowe,

Zaleganie wydzieliny w ptucach i oskrzelach — niezyt oskrzeli, przebyte zapalenie ptuc,

oskrzeli,

Powyzsze zalecenia s3 tylko przyktadem mozliwosci zastosowan platformy wibracyjnej w
réznych jednostkach chorobowych. Nalezy pamietac, ze przed zakupem urzadzenia w
przypadku jakiejkolwiek dolegliwosci nalezy skonsultowac sie z lekarzem i upewni¢, ze
wibracje wytwarzane w trakcie pracy platformy nie bedg szkodliwe i nie spowodujg
pogorszenia stanu.

PRZECIWWSKAZANIA DO STOSOWANIA PLATFORMY WIBRACYJNEJ POWER
BOARD

Cigze

Choroby zakazne

Ostre stany zapalne

Swieze rany pooperacyjne

Endoprotezy stawow i implanty kregostupa

Nowotwory zwtaszcza z przerzutami do uktadu kostno — miesniowego
Padaczka

Nieustabilizowane i niewyrownane choroby i wady serca
Choroba Parkinsona

Spondyloza bez niestabilnosci

Urazy kregostupa

Zaawansowane zmiany zwyrodnieniowe

Zaawansowana osteoporoza

Swieze urazy (skrecenia, zwichniecia)

Zaawansowana miazdzyca naczyn wiencowych i obwodowych
Nieustabilizowane nadcisnienie

Zakrzepowe zapalenie zyt

Ostre stany zapalne narzgdu ruchu (RZS — reumatoidalne zapalenie stawow; ZZSK
Zesztywniajgce zapalenie stawow kregostupa)



Zalecenia do wykonywania ¢wiczen

- Nigdy nie stosujemy ¢wiczen bezposrednio po positku. Zawsze nalezy odczekac ok 30 min,
jezeli zas positek byt bardzo obfity ok godziny.

- Cwiczenia dopieramy zawsze do swoich mozliwosci.

- Rozpoczynajac treningi z platformg wibracyjng zaczynam od éwiczen prostszych, krétszego
czasu ich trwania i mniejszej amplitudy drgan, stopniowo zwigkszajac stopien trudnosci,
amplitude i wydtuzajgc czas oraz iloS¢ powtorzen.

- W kazdej jednostce treningowej zaczynam od ¢wiczen rozgrzewajgcych i tatwiejszych
przechodzac stopniowo do ¢wiczen trudniejszych.

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen warto posta¢ chwile na platformie, przyzwyczajajgc w ten
sposob ciato do wibracji.

- Zaczynamy od ¢wiczen w pozycjach wysokich stopniowo przechodzgc do ¢wiczen w
pozycjach niskich.

- Cwiczenia mozemy urozmaicac zwiekszajac ich funkcjonalnos$¢ poprzez zastosowanie
przyborow tj. pitki, laseczki, elastycznych tasm.

- Nigdy nie wykonujemy ¢wiczen ponad swoje mozliwosci.

- Nalezy pamietac¢, ze mozliwosci wykonywania cwiczen mogg ulega¢ zmianie w zaleznosc
od samopoczucia, pogody, stanow emocjonainych.

- Kiedy w trakcie treningu poczujemy sie gorzej, pojawig sie objawy, ktérych dotychczas nie
byto, nalezy natychmiast przerwac trening. '

Przykitadowe €wiczenia.

Przenoszenie ciezaru ciata z prawej strony na lewg i z powrotem.
Skrety/ sktony gtowy w prawa/lewg strone
Wspiecie na place/ piety
Unoszenie na zmiane prawej/ lewej nogi ugietej w kolanie przodem w gore/
bokiem w gore.
Przenos prostej prawej/ lewej nogi w tyt/ w bok
Krgzenia ramion w przod/ w tyt/ jedna w przdd druga w tyt
Ramiona w bok lub oparte na biodrach. Skrety tutowia w prawg/ lewg strone
Przysiady
Siad na platformie z prostymi nogami, naprzemienne wznosy prawej/lewej
nogi w gore.
10. Klek na platformie wznos prawej/lewej reki w gore.
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