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Rosnie liczba dowoddw na to, ze forma aktywnosci wymagajgca minimum wysitku moze
dawad maksymalne efekty. Trening wibracyjny to idea pozornie zbyt piekna, by mogta by¢
prawdziwa: wystarczy siedzie¢ lub leze¢ na specjalnym Aparacie Medycznym, by
zapomniec o dolegliwosciach bélowych, wzmocnic site miesni i elastycznos¢ czy wspoméc
metabolizm.

fot.: ES/OX.PL na zdjeciu Andrzej Koenig

Jak to mozliwe? Otéz przyrzady do ¢wiczen wibracyjnych wykorzystujg kontrastymulacje - ten sam mechanizm,
ktory stosujemy czasem niesSwiadomie, np. energicznie machajac rekg po uderzeniu w palec, by ztagodzi¢ bol.
Mechaniczna wibracja dziata podobnie, ale wykorzystuje okreslone czestotliwosci, ktére - wedtug badan - przynosza
wymierne efekty.

Rzut okiem wstecz. Juz w latach 40. naukowcy, na podstawie opinii pacjentéw, stwierdzili, ze bodZce o czestotliwosci
50-60 Hz s3 najbardziej efektywne w tagodzeniu dolegliwosci bdlowych. Te poczgtkowe badania wykazaty, ze
najlepsze rezultaty uzyskuje sie, jezeli wibracja jest stosowana w samym miejscu wystepowania bolu. Pézniej
eksperci wskazali, ze réwniez kazdorazowe zastosowanie czestotliwosci 20 Hz przynosi ulge, a nawet jesli
dolegliwosci wracajg, sg duzo mniej dokuczliwe niz wczesniej. Nastepnie w latach 60. inny zespét udowodnit, ze
wibracja nie tylko ttumi dolegliwosci, ale i podnosi prég bélu.

Wibracja wptywa na receptory czucia gtebokiego, co pozwala zredukowac postrzeganie bélu dzieki synchronizacji
czynnosci uktadu motorycznego w miesniach poddanych stymulacji. Wibroterapia tagodzi bél, wzmacnia miesnie i
przyspiesza metabolizm. Innymi stowy, dzieki przyrzgdom do ¢wiczen wibracyjnych pobudzone zostajg receptory
czucia gtebokiego wrazliwe na stymulacje drganiami (takie jak ciatka blaszkowate Paciniego, ktérych aktywacja w
tkance facznej, wiezadtach lub stawach powoduje usmierzenie bélu). Dodatkowy tagodzacy wptyw moze miec
aktywacja innych receptoréow w skorze, tkankach podskérnych oraz kosciach. Ulga w bélu wynika zatem nie tylko z
aplikowania wibracji w miejscu jego wystepowania. RGwniez stymulacje wykorzystane posrednio zwiekszajg zakres
ruchomosci poprzez poprawe elastycznosci tkanek oraz zmniejszenie wystepujacych przykurczy.

Aby nie by¢ gotostownym na wtasnej skdrze sprawdzitem dziatanie wibroterapii. Podatem kilka schorzen, na ktdre
cierpie: bol kregostupa, zwyrodnienie kregdw szyjnych, retinopatia cukrzycowa, cukrzyca i jej powiktania. Po
czterech godzinach zabiegéw przeprowadzonych w skoczowskiej Poradni Rehabilitacyjnej do wibroterapii przy ulicy
Objazdowej, moge zauwazy¢ poprawe, a gtéwnie obnizenie poziomu cukru we krwi nawet do 90 jednostek po
godzinnym zabiegu. Kazdemu kto chce nieodptatnie sprébowac takiej formy rehabilitacji polecam odwiedzenie i
sprébowanie na miejscu czegos takiego.
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