POWER-PLATE GER DIG

Hdalso atelién marie

Okad muskelstyrka

Vid traning pa Power-Plate aktiveras ndstan 100% av muskelfibrerna i muskelgruppen. Bade dynamisk och maximal
styrka okar snabbt. P4 endast 10 minuter uppnas samma resultat som langa och utmattande traningspass med
konventionell styrketrdning

Effektiv fettforbranning
Traning pa Power-Plate 6kar din &mnesomsattning. Detta leder direkt till 6kad fettforbranning och minskning av
underhudsfettet. Specifika massagedvningar kan med fordel riktas mot speciella problemomraden som t.ex. stuss och lar.

Okad blodcirkulation

Vid traning pa Power-Plate arbetar musklerna som en pump. De pumpar dven in blod till de minsta blodkarlen upp till 50
ganger per sekund. Muskelcellerna far dirmed bransle valdigt fort. Detta leder i sin tur till att kroppen draneras fran
slaggprodukter mycket fortare an normalt och férbattrar uppbyggnaden av dina celler.

Slitare och fastare hud

Massagedvningar p4 Power-Plate hjilper till att 16sa upp spanningar, koaguleringar och hopvixta vivnader. Ovningarna
bryter ocksa ner fettceller och 6kar rorligheten i vivnadslagren. Eftersom celluliter bryts ner och anknytande vavnader
blir forstarkta far du slatare och fastare hud.

Forbattrad koordination
Power-Plate stimulerar alla kirl i kroppen samtidigt. Detta leder till att bade den inre och yttre muskulaturens
koordination forbattras. Reaktionsformagan och balanssinnet utvecklas ocksa och forbattras omedelbart.

Forbattrad hilsa
Traning pa Power-Plate starker muskelviavnaderna. Eftersom de kraver mer av kroppens olika leveranssystem, inklusive
hjartat, leder detta till 6kad aktivitet av kroppens olika system. Du upplever dig inte bara battre, du blir det faktiskt ocksa.

Avslappning
Ovningarna p& Power-Plate 6kar blodcirkulationen och viarmer upp dina muskler och senor. Detta ékar rérligheten och
smidigheten i kroppen. Aven spanningar 16ses upp. Kroppen slappnar av och du kan uppleva dig mer i balans.

Smartlindring

I kombination med att blodcirkulationen okar och att nerverna paverkas av Power-Plates speciella vibrationer kan detta
leda till en minskning av smérta. Okad muskelspinning under traning leder ofta till minskad spanning efterat vilket ocksa
reducerar smarta.

Okat vilbefinnande
Traning pa Power-Plate minskar stress. ”Stresshormonet” kortisol reduceras samtidigt som "gladjehormonet” serotonin
okar. Aven andra hormoner med positiv inverkan pa vart vélbefinnande 6kar. Du kan uppleva dig néjdare och gladare.
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PRINCIPEN MED POWER-PLATE

Power-Plate framkallar naturliga reflexer

Manniskokroppen har naturliga reflexer sdsom 6gonlocksreflexen, beroringsreflexen och strackningsreflexen.
Strackningsreflexen dr den som framkallas nar en ldkare slar till ditt kna, detta gor att man stracker ut benet. Power-Plate
genererar en kontinuerlig strackningsreflex till alla berérda muskler. Denna reflex kallas "Tonic Vibration Reflex”.

Power-Plate genererar 30 - 50 reflexer per sekund

Den vibrerande plattformen som 6vningarna gors pa stracker ut musklerna och den speciella vibrationsreflexen aktiveras.
Power-Plate vibrerar med 30 - 50 svangningar per sekund och musklerna drar ihop och stracker ut sig reflexmassigt i
samma hastighet.

Power-Plate aktiverar 95-97% av muskelfibrerna i musklerna

Power-Plate aktiverar nidstan 100% av muskelfibrerna i varje muskel. Detta betyder att man kommer at att trana
muskelgrupper som ofta ar valdigt svartranade tex. backenbotten och djupt liggande ryggmuskler som bl.a. hjalper oss till
en battre kroppshallning. For de flesta manniskor aktiveras ca. 40% av muskelfibrerna per muskel vid vanlig traditionell
traning.

Power-Plate forandrar accelerations forhallanden

I manga ar har vi férsokt bli starkare och hilsosammare genom styrketraning. Genom att lagga till ndgra extra tyngder
anpassar sig musklerna och vi blir starkare. Detta gjorde grekerna redan i forhistorisk tid och sa gor de flesta faktiskt
fortfarande. Nu finns istillet Power-Plate dar vi stiller in accelerations forhallanden istallet for att hoja vikterna. Detta ar
mycket skonsammare for ligament, leder och skelett och vi slipper 1anga utmattande traningspass i gymmet.

10- minuters resultatet

Endast 10 minuter pa Power-Plate, 2-3 ganger i veckan ar ofta tillrackligt for att uppna onskat resultat. De flesta
manniskor tror fortfarande att det ar varaktigheten i traningen som gor en valtranad, men det ar faktiskt intensiteten i
traningen som ger resultat. Genom olika dvningar pa Power-Plate kommer du at att trana olika muskler och
muskelgrupper. Power-Plate gor det mojligt att snabbt uppnd markbara resultat i nastan hela kroppen.

Fakta Power Plate Nordic
"Bandet mdste vara i
[ysisk toppform for att
klara dagliga resor och
framtrddanden varje
kvdll.

Power Plate hjdlper oss
att md bra och att se
bra ut. Det gjorde stor
skillnad att ta med den
pd turnén.”

-- Sting och The Police,
professionella musiker
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