VIBRAATION VAIKUTUKSET GALILEOLLA

perustuvat yli 130:een tieteelliseen tutkimukseen, joita on suoritettu yli 30
yliopistossa ja yksityisesti ympari maailman, sekd mm. European Space
Agencyssa. Yli puolet tutkimuksista on suoritettu Galileo-harjoituslaitteella.
Kayttajia ovat mm. pyorailijat Lance Armstrong ja Jan Ullrich, Saksan
jalkapallomaajoukkue, AC Milan seka tuhannet yksityishenkil6t ja kuntosalit
harjoittelussaan ympari maailmaa.

1. LIHASTEN KOKONAISVALTAINEN JA JATKUVA TOIMINTA JA KASVU
Lihakset aktivoituvat refleksinomaisesti venymalla ja supis-
tumalla, jolloin liike on hyvin koordinoitua. Korkeilla - — -
taajuuksilla lihakset ovat supistuneena koko ajan, jolloin ;‘F
lihasmassa eli lihasséikeiden lukumaaré kasvaa. Harjoitukset = ——__
kehittavat erityisesti lihastehoa (P=F*v). |

K

2. SUORITUSKYVYN ELI VOIMAN, NOPEUDEN JA TEHON - T-'\l“f
LISAYS :

10 minuutin vibraatioharjoittelu, jossa joka toinen minuutti on
harjoittelua ja joka toinen lepoa, lisda voima-nopeus kayraa
ylos ja oikealle, samoin kuin jalkaprassissa toistettaessa
melko suurilla pa|n0|lla useita kertoja. Lyhyista
harjoitusjaksoista ja korkeasta toistettavuusmaarasta Johtuen
harjoittelu saastaa paitsi aikaa myos liikuntaelimistén
rasitusta, ja on erittain tehokasta; 5 min. 25 Hz:lla venyttaa
lihaksistoa n.7500 kertaa! Kuvittele sama toistomaara
kuntosalilaitteella tehtynd. Galileolla voi lievittdaa myods lihastukoksia ja sarkya.
Krooniseen alaselkakivun hoitoon Galileo soveltuu erinomaisesti.

3. RAJAHTAVAN VOIMAN KASVU

Refleksinomainen liike aktivoi nopeita lihassaikeita, joita normaalisti on vaikea
stimuloida, ja nain tuottaa rajahtavan voiman kasvua, mika taas vaikuttaa
positiivisesti luun ja janteiden kehitykseen. Mydskin hyppykorkeuden on todettu
paranevan vibraatioharjoittelulla yli 8%:a nuorilla ikaryhmilla (Saila Torvinen,
vaitéskirja, Tampereen yliopisto, Galileolla tehty) ja jopa 18% ik&antyvilla ryhmilla
(julkaistuja).

4. KOORDINAATION, TASAPAINON JA LUUN VAHVISTUMINEN
Vibraatioharjoittelu parantaa proprioseptiivisen jarjestelman toimintaa ja
intermuskulaarista koordinaatiokykya. Harjoittelu estaa kaatumista, auttaa
tasapainohairidihin, koordinaatio-ongelmiin ja tasapainoharjoitteluun
lajikohtaisissa asennoissa, silla se vaikuttaa proprioseptiiviseen ja posturaaliseen
jarjestelmaan. Nivelet eivat rasitu harjoituksissa. Luuhun kohdistuu
vibraatioharjoituksissa voimakas arsyke lihasten valityksella. Luu vastaa
arsykkeeseen vahvistumalla. Sita voidaan kayttaa ennaltaehkaisevasti
osteopeniaan ja osteoporoosiin.



5. HORMONILISAYS

Yksi harjoituskerta tehtyna 14:11a terveella miehella lisasi testosteronitasoa 7% ja
kasvuhormonitasoa 361%, samalla kun stressihormoni kortisoli vaheni 32%.
Tasta voidaan paatella, etta hormonien stimulointi estaa myads yliharjoittelua,
koska epatasapaino testosteroni-kortisoli-suhteessa kertoo yliharjoittelusta.

6. PARANTUNUT VERENKIERTO JA AINEENVAIHDUNTA
Vibraatioharjoittelu parantaa veren virtausta 100-150%, huuhdellen pois kuona-
aineita, mm. ammoniakin ja maitohapon ylimaaraiset osat. Vibraatio normalisoi
my0s lihasjannitysta ja stimuloi paikallisia kivunlievitysaineita seka lisaa
hapenottokykya.

7. EROT MUIHIN VIBRAATIOLAITTEISIIN

Galileo kayttaa patentilla suojattua _.ﬂ
keinulautaperiaatetta, joka vastaa |
fysiologisesti kavelya ja juoksua. Keho joutuu (A |
reagoimaan kaltevaan liikkeeseen ja . tt ? .
tydskentelemaan toisen jalan noustessa, |

toisen laskiessa. Kalteva vibraatioharjoittelu
herattda seka horisontaalisia etta
vertikaalisia reflekseja. Tata ei tapahdu
pystyasennossa toimivilla levyilla. Galileon
vaikutus ulottuu selkaan asti ja
epamiellyttavia paan varahtelyja eivat esiinny
kuten levyvibraatiossa.
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8. TEHOKAS LAMMITTELY JA
PALAUTUMINEN
Harjoittelija kestdd enemman fyysista rasitusta samalla kun palautuminen
nopeutuu ja loukkaantumisriski pienenee. Vibraatioharjoittelua voidaan kayttaa
my0s lammittelyyn, esim. 2-3 kertaa 20 sekunnin verran 25 Hz:lla ennen paino-
tai muuta harjoittelua. Palautumiseen kaytetaan pienempia taajuuksia (13-15 Hz)
ja pidempia aikoja (1-2 min).

9. KUNTOUTUS LOUKKAANTUMISEN JALKEEN

Refleksinomaisessa lihasten stimuloinnissa aivot eivat ehdi olla mukana liikkeen
suunnittelussa sen aikaansaamiseksi. Aivot myos vastaanottavat tietoa
toiminnasta ja siten voivat oppia kokemuksesta. Tama on erittain kaytannollista
kun henkild on toipumassa loukkaantumisesta tai leikkauksesta. Samoin kun han
on vaihtumassa itselle sopimatonta likkumistapaa tai lihasvoiman ja
suorituskyvyn menetyksessa. Vibraatio itsessaan ei johda lihasvaurioihin tai
arkuuteen, koska ylimaaraista kuormitusta ei kayteta. Harjoittelusta ei koidu
mydskaan vasymysta tai kivuntunnetta.

Galileo-harjoituslaitteiden maahantuonti ja kaytté-opastus Suomessa:
Bioverk Oy, www.bioverk.com,
e-mail: info@bioverk.com




