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Koko kehon vibraatiolaite Galileo™
Galileo-harjoittelulla keho ja mieli kuntoon helposti ja nopeasti

Novotec Medical GmbH Bioverk Oy
valmistaja maahantuoja

Mik& on Novotec Medical GmbH?

Novotec on Stuttgartin ja Karlsruhen vélilla sijaitseva saksalainen yritys, joka tarjoaa ainutlaatuista
mittaus- ja hoitokonseptia luuston ja lihasten hyvinvointiin. Se on itse kehittanyt ja valmistaa
seuraavia tuotteita:

1. Galileo™: Koko kehon vibraatioharjoituslaite

2. Leonardo™: Tehodiagnostiikka ja likkumisanalyysilaite

3. pQCT (periferaalinen kvantitatiivinen tietokonetomografia): luun tiheyden ja rakenteen tutkimus
raajoissa

Miké& Bioverk on?

Bioverk on turkulainen vuodesta 2004 lahtien toiminut, laadukkaiden ja innovatiivisten
terveydenhuoltoon ja hyvinvointiin tarkoitettujen laitteiden maahantuoja. Se edustaa yksinoikeudella
Novotecin, Auramedin (kokonaisvaltaisia diagnoosi- ja hoitolaitteita) ja Mindwaysin
(tietokonetomografiapohjaista luuntiheysmittausohjelmistoa) tuotteita Pohjoismaissa.
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Mita Galileo on?

Galileo on patentoitu, keinulauta-periaatteella toimiva koko kehon vibraatiolaite, jota Novotec
valmistaa ja myy kaikkialla maailmassa. Silla voi ennaltaehkaisté ja hoitaa monia sairauksia,
kasvattaa lihasten tehoa, vahvistaa luustoa ja kohottaa asiakkaiden hyvinvointia tehokkaasti
ja  pienella ajankaytolla.  Asiakkaina  ovat sairaalat, fysioterapiavastaanotot,
hyvinvointikeskukset, urheilukeskukset, kuntosalit, vanhustenkodit sekad yksityishenkilot.
Laitteita on myyty vuodesta 2001 alkaen |&hes 10 000 kpl.

Misté vibraatiohoito sai alkunsa?

Koko kehon vibraatio sai alkunsa venalaisten avaruusohjelmasta. He etsivat harjoitusohjelmaa, jolla
voi lievittaa kosmonauttien painottomuudesta aiheutuvaa luunkatoa ja lihasten heikkenemista. Vuonna
1997 Hollantilainen olympiavalmentaja Guus van der Meer toi idean Eurooppaan ja sovelsi konseptia
urheilijoille.

Miten Galileo eroaa muista vibraatiolaitteista?

Maailmalla on kymmenkunta vibraatiolaitevalmistajaa, jotka soveltavat levyvibraatio-periaatetta. Siina
varahteleva levy lilkkuu vaakatasossa pysyen ylos alas, ilman kallistumista sivulle. Novotec sen sijaan
soveltaa patentoitua keinulauta-periaatetta, jossa varahteleva taso kallistuu vuorotellen oikealle ja
vasemmalle — saaden aikaan saman luonnollisen lilkkkeen kuin kavellessa tai juostessa. Tama, muihin
valmistajiin nahden ainoa fysiologinen liikkumismuoto, takaa tehokkaan, miellyttdvan ja turvallisen
vibraatioharjoituksen.

Onko olemassa referensseja?

Huippu-urheiljat kayttavat Galileo-laitetta maailmanlaajuisesti. Esimerkkeina: Lance Armstrong,
Saksan jalkapallo- ja lentopallomaajoukkueet, AC Milan jne.

Galileo on erittéin laajasti kayttssa saksalaisilla fysioterapiavastaanotoilla. Saksassa sijaitsevat
geriatriaan erikoistunut Esslingenin Aerpah-klinikka (Dr. M. Runge) ja Kdlnin yliopistollisen sairaalan
lastenklinikka (Dr. E. Schonau) ovat esimerkkeja laajasta ja menestyksellisesta Galileoon
perustuvasta hoitokonseptista.

Mihin Galileo vaikuttaa ja onko sen harjoitusvaikutukset tutkittu tieteellisesti?

Galileo vaikuttaa lihasvoiman ja etenkin lihasten nopeiden saikeiden toimintaan, parantaa

koordinaatiota ja tasapainoa ja vahvistaa luuta (tai ehkaisee luun heikenemisté). Naista vaikutuksista

ja vibraatioharjoituksen turvallisuudesta on tehty yli 70 |aéketieteellista tutkimusta Galileo-laitteella, ja
nain ollen se on eniten maailmalla tutkittu vibraatiolaite.

Miten Galileo toimii?
- Galileo toimii kuten keinulauta, joka varéhtelee puolelta toiselle 5-30
Hertzin (varahtelyd/sekunti) sdadettavalla taajuudella.

- Varahtelyt tuottavat refleksinomaisen liikkeen supistaen lihaksia jaloista
keskivartaloon asti. Nama refleksit eivat ole harjoittelijan tahdosta
riippuvia vaan ne ovat autonomisia.

Refleksien supistusvaikutus voidaan asentoa muuttamalla kohdistaa
tietylle alueelle, esim. tiettyihin lihasryhmiin (esim. polvia voimakkaammin
koukistettaessa harjoitus kohdistuu enemman alaraajan lihaksiin).

- Varahtelyjen maaraa ja voimakkuutta voidaan saataa, jolloin harjoittelu
voidaan tehda halutulla tavalla. Esim. voimaharjoittelussa valitsemalla
25 Hz, lihakset supistuvat ja venyvat 25 kertaa sekunnissa, eli minuutissa
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1 500 kertaa. (Kavelyn taajuus n. 1 Hz).

- Galileo-harjoittelu tehostaa paitsi lihaksen normaalia toimintaa myos lihasten valista intra- seka
intermuskulaarista vuorovaikutusta, mika puolestaan aiheuttaa lihasvoiman ja nopeuden
lisd&ntymisen. Esim. tuoliltanousutesti.

- Galileo vaikuttaa myos positiivisesti tasapainoon ja koordinaatioon.

Miksi Galileo tuottaa fysiologisen liikkumisradan?
- Puolelta toiselle varahteleva keinulautaliikerata tuottaa samanlaisen liikekuvion kuten kavellessa
tai juostessa.

- Se vastaa kavelya tai juoksua tiivistetyssd muodossa.

- Eituota padahan kohdistuvia varahtelyja edes korkeilla tagjuuksilla harjoiteltaessa (mikali henkil6lla
ei ole erityisen paljon lihasjaykkyytta keskivartalossa).

Mihin lihasryhmiin harjoittelu vaikuttaa?

- Galileo-harjoittelun aikana kaikki jalkojen, selén
ja vatsan lihakset osallistuvat aktiivisesti,
vaikkakin fokus voi vaihdella kehon asennon
mukaan.

Esim. sivullevenytys.

- Mitd suorempana jalat ja keho ovat, sita
enemman pakara-, selka-, ja vatsalihakset ovat
vaikutuksen alaisina ja mitd enemman jalat ovat
koukussa, sita suurempi vaikutus on jalkojen
alaosiin.

- Keinulautaliike stimuloi niin horisontaalisia kuin
vertikaalisia tasapainoreflekseja
(levyvibraatiossa ainoastaan vertikaalisia)

Miksi Galileo soveltuu yleisen hyvinvoinnin lisddmiseen ikdryhmaan tai kuntoon
katsomatta?

Naina Kkiireisina aikoina tavallisilla tyossakayvilla ihmisilla tai perheenjasenilla ei ole aikaa kayda
lihaskuntoa ja nopeutta lisdéavissd kuntosaliharjoituksissa tai esim. ldhted lenkille monia kertoja
viikossa. lkaantyviin vaestdryhmiin kuuluvat henkilét sen liséksi altistuvat monenlaisiin sairauksiin ja
riskeihin kuten kaatumiset, joita voitaisiin ehkdaista vibraatioharjoittelulla. Jo 10 minuutin
harjoitussessiolla 2-3 kertaa viikossa saadaan huomattavia parannuksia aikaan lihaskunnossa,
vireydessa, koordinaatiossa ja tasapainossa. Merkittdvd osa Suomen yli 30 000 luunmurtumasta
saataisiin estettya, jolloin seka henkilékohtainen etta kansantaloudelllinen rasite vahentyisi.
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Ovatko varahtelyt vahingollisia?

Varahtelyt, jotka syntyvat rekkaa ajaessa tai taryporaa kaytettaessa ovat vahingollisia. Taméanlaatuiset
varahtelyt ovat kuitenkin taysin erilaisia taajuudeltaan (osa erittéin korkeataajuisia), amplituudiltaan ja
varahtelymuodoltaan seka voimaltaan verrattuna Galileon tuottamiin varahtelyihin (vain yhta tarkkaan
maaritettya taajuutta).

Teollisuuslaitteiden varahtelyt vaikuttavat suoraan selkarankaan. N&in ei ole laita Galileolla
harjoiteltaessa. Galileolla harjoiteltaessa liike vaihtelee puolelta toiselle, eikd samanaikaisesti ylos-
alas, kuten haitallisilla teollisuuskoneilla. Galileo tekee liikeradasta osittain py6rean, vaikuttaen
vuorotellen kehon oikeaan ja vasempaan puoliskoon.

Galileo-harjoittelu takaa jatkuvan, puhtaan sinimuotoisen voimantuoton kehoon. Tahan vaikuttavat
vain asetettu taajuus, aika ja jalkojen asento, jota voidaan yksil6llisesti sdataa sopivaksi.

Galileo-harjoittelu on miellyttavaa ja turvallista

Maksimaalinen kehoon vaikuttava voima Galileolla harjoiteltaessa on vain 30% enemman kuin
seistessa. Esim. kahdella jalalla hypattaessa se on 600% seisoma-asennon kuormaan ndhden. Nain
ollen Galileo-harjoittelu kuormittaa vahemman nivelia kuin hyppyharjoittelu.

Kuuluuko Galileo-harjoittelu korvattavuuden piiriin?

Suomessa esim. fysioterapeutin hoitoon kayttdméa Galileo menee nimikkeen alle

"yksildllinen terapeuttinen harjoittelu” eli laite kuuluu KELA:n korvauksen piiriin tata kautta, ilman
erikoislupia.

Miten kuntosali- ja hyvinvointikeskuksen pitajalla on mahdollisuus laskuttaa
vibraatioharjoituksesta?

Saksassa on yleinen hoitomaksu 10 euroa/kerta fysioterapiassa. Galileo-harjoittelulla on tehokkuuden
ja monipuolisuuden vuoksi niin paljon etuja, etta oikealla markkinoinnilla on mahdollista saada
investointeja takaisin vuoden tai kahden siséalla. On huomioitava, ettd harjoitus kestaa vahan aikaa,
laite vie vahan tilaa ja sen hinta on noin kaksinkertainen kuntosalilaitteeseen verrattuna. Samaan
tuloksen aikaansamiseksi tarvittaisiin vahintdan 5 perinteista kuntosalilaitetta, jotta kaikkia lihaksia
voitaisiin harjoittaa yhta tehokkaasti kuin Galileolla. Galileo Fitness-laitteella on optiona sirukortti, jolla
saa laskutettua kaytettya aikaa tehokkaasti.
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Lisatietoa ja perusteita Galileosta ja vibraatioharjoittelusta

Refleksin omainen supistus- ja venytysliike
Keinulautavibraatio vie kehon hetkellisesti sivusuuntaan pois tasapainosta.
Kehon tasapainojarjestelma antaa lihaksille késkyn korjata asentoa.
Korjausliike on autonominen eli tahdosta riippumaton. Tunnettu esimerkki
aiheutetusta refleksista: |adkari kopauttaa polvilumpiota ja jalka suoristuu
heilahtamalla.

Keinulautaliike ja lantion kallistuminen

Keinulautaliikkeen aikana voimat kohdistuvat kehoon jalkojen kautta. Keinulautaliikkeen ansiosta
lantion asento vaihtelee ja samanaikaisesti tasapainottuu selka- ja vatsalihasten vaikutuksesta.
Taman vuoksi Galileo-harjoittelu yltda keskikehon lihaksiin, mita ei tapahdu tavallisen yl6s-alas
liikkeen aikana. Esim. kilpailevat tuotteet.

Oikean taajuuden valinta
Harjoitustaajuus vaikuttaa suoraan harjoittelun tehoon ja se pitda valita tarkkaan harjoittelijan
tilanteen huomioon ottaen. Huom! Galileo-harjoittelussa oikea ohjaus on tarkeaa!

Matalat taajuudet (10-18 Hz)

Matalat taajuudet 10-18 Hertzin valilla pitavat ylla peruslihaskuntoa. Aikavali kahden refleksijakson
valilla on n. 67 millisekuntia (sekunnin tuhannesosia) harjoitellessa 15:1la Hertzilla. Tama aika riittaa
lihaksen taydelliseen rentoutumiseen (tavallinen fysiologinen aika lihaksen rentoutumiseen on n. 50
ms).

Taydellisten supistus- ja rentoutustoistojen teko on erittdin, kun lihasten perustoiminnot eivat ole
kunnossa, kuten lihasten kyky supistua ja rentoutua tai intra- ja intermuskulaarinen yhteistyo.

Galileo-harjoittelun suurien toistomaarien ansiosta (3 minuuttia 18:lla Hertzilla: 3 240 jaksoa)
lihastoimintojen paraneminen ja palautuminen saavutetaan murto-osassa verrattuna perinteiseen
harjoitteluaikaan. Esimerkki jalan ojentaminen.

Yksi tarkea tekija Galileo-harjoittelun menestyksellisyydessa on se, ettéa lihastoiminnot eivat ole
tarkoituksellisesti kontrolloituja vaan ovat refleksipohjaisia. Tama pitaa huolen siita etta laheiset
yhteydet lihasten, janteiden, rustojen ja hermojen vélilla saavat palautua ja optimoitua autonomisesti.
Keho I6ytaa itse oikean liikeradan, vrt. kuntosali.

Galileo-harjoittelulla matalilla taajuuksilla (alle 18 Hertzi&) voidaan vaikuttaa seuraaviin asioihin:
Kuntoutus ja lihastoimintojen edistaminen, erityisesti liikkumattomuuden ja loukkaantumisien
jalkeen
Jannittyneiden lihasten palautuminen
Osittainen halvaantuminen tai neuro-muskulaariset sairaudet (MS tai Parkinson)
Stressi-inkontinenssi
Yleiset alaselkakivut
Lihas- ja tasapainohairiot
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Korkeat taajuudet (20-30 Hz)
Korkeita taajuuksia (20-30 Hz) kaytetaan lihastehon lisddmiseksi. Korkeilla taajuuksilla lihas ei ehdi
enaa rentoutua. Se on supistuneena koko ajan.

Jo muutaman viikon vuodeleo vahentaa voimakkaasti lihas- ja luumassaa. Korkeilla taajuuksilla
harjoittelu nopeuttaa lihasten ja luuston kuntoutumista (osteoporoosin ja kaatumisten ennaltaehkaisy).

Urheilussa korkeat taajuudet aiheuttavat hyppykorkeuden lisdéntymisen ja nopeiden lihassakeiden
toiminnan aktivoinnin. Naita urheilijat tarvitsevat rajahtavissa liikkeissa, kuten esim. lentopallossa,
jalkapallossa ja makihypyssa.

Taajuudet alle 10 Hz

Alle 10 Hertzin taajuudet eivat tuota refleksinomaista varahtelyd. Tama taajuusalue auttaa
palauttamaan lihakset kovasta rasituksesta ja mahdollistaa pehmeé&n mutta tehokkaan kuntoutuksen
leikkauksen tai vamman jalkeen.

Laaketieteelliset tutkimukset

Yli 70 tutkimusta todistavat Galileon vaikutusmekanismia. On erittéin kallista ja aikaavievaa todistaa
vaikutusmekanismia laéketieteellisesti. Novotec on keskittynyt l&aéketieteelliseen toimintaan juuri siksi,
ettd se haluaa profiloitua uskottavaksi ja luotettavaksi valmistajaksi.

Seuraavat tutkimustulokset saatiin paatoksiin:

- Galileo stimuloi lihasten toimintaa ja lisda janteiden refleksisensitiivisyytta. Nama parantavat
harjoittelijan suorituskykya huomattavasti

- Galileo harjoittelu nostaa lihasten aikaansaamaa tehoa, joka on yhteistulos niin voiman kuin
erityisesti nopeuden lisayksesta (P=F*v), esim. staattinen kuntosaliharjoittelu vs.
vibraatioharjoittelu eli voima vs. nopeus

- Galileo parantaa tasapainoa kaikilla harjoittelijoilla, erityisesti henkilGilla, joilla on neurologisia
sairauksia ja lihasheikkoutta, seka urheilijoilla, jotka hakevat suorituskyvyn optimointia

- Galileo vahentaa alaselkékipua ja vahvistaa alaselan toimintaa

- Stressi-inkontinenssi saatiin parannettua yhdistetylla Galileo ja perinteisella hoidolla l1&ahes 80%:lla
kaikista koehenkil6ista

- Galileo-harjoitukset nostavat lihasten tehoa, koordinaatiota ja tasapainoa neurologisissa potilaissa

- Galileo stimuloi verenkiertoa, etenkin raajoissa

- Luun laatu parani Galileo- harjoituksen jalkeen

- Jo lyhytaikainen Galileo-stimulaatio estda kudosmenetysta lihaksissa, luussa ja janteissa. Tama
on erityisen tarkeaa kuntoutuksen nopeuttamisessa

- Luun tiheys kasvoi yhdella prosentilla erdalla koeryhmalla

Muita tuloksia, joita saatiin tutkimuksista:

- Aineenvaihdunnan ja verenkierron paraneminen
- Hormonituotannon paraneminen

- Hapenottokyvyn lisaantyminen

- Kehon kiinteytyminen ja notkistuminen

- Stressin, kipujen ja jannitysten lieveneminen
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Nayttoa (muttei tutkittu) seuraavista vaikutteista on:

Taajuudesta rippumatta aina harjoiteltaessa aineenvaihdunta ja kuona-aineiden poisto lisdantyvat
huomattavasti harjoitelluissa kehon osissa. Sen lisaksi erittyy serotonini-nimistd hormonia, joka saa
aikaan hyvan olon. Tama lisda harjoittelijan hyvinvointia.

Laadketieteellinen kayttdalue, sairauksien ennaltaehkéisy ja hoito
Galileo auttaa seuraaviin hairiétiloihin tai sairauksiin:
—Kaatumis-syndrooma ja vanhenemiseen liittyvat multifunktionaaliset liikuntakyvyn hairi6t
—Lihasten voiman suorituskyvyn menetys, esim. immobilisaatio, diabetes
—Murtumien ja leikkausten jalkeinen hoito

—Osteoporoosi

—Stressi-inkontinenssi

—Verenkierto- ja tasapainohairiot

—Krooniset selkakivut

—Lihasatrofia

—Paraplegia

Suomessa tehtyja tutkimuksia

Suomessa on tehty kaksi vaitdskirjaa, jotka tukevat ym. tuloksia:

1. Saila Torvinen, Tampereen yliopisto: "Vibraatiokuormituksen vaikutukset suorituskykyyn,
tasapainoon ja luuhun”, v. 2003
Suhteellisen nuorella testiryhmalla todettiin keskimaéarin 8,5%:n lisays hyppykorkeudessa
muutaman kuukauden Galileo-harjoittelun jalkeen.

2. Raija Korpelainen, Oulun yliopisto: "Hyppyharjoittelua ik&&ntyneillekin liikunta vahensi murtumien
riskitekijoita”
Pitkakestoisella tasapaino-, lihasvoima- ja hyppyharjoittelulla voidaan hidastaa luukatoa, vaikuttaa
tehokkaasti kaatumisten ja murtumien riskitekijoihin sek& mahdollisesti jopa ehkaista murtumia.”

Yleinen hyvinvointi
Hyodyt tybhyvinvoinnissa
Stressin vaheneminen
- Alaselkavaivojen hoito
- Lihaskunnon paraneminen
- Verenkierron paraneminen
- Kuntoutumisajan lyheneminen (lyhentaa sairaslomia)
- Virkeyden ja keskittymiskyvyn lisdéntyminen
- Lyhyt harjoitteluaika
- Vie vahan tilaa

Urheilu ja liikunta

- Lammittely

- Loukkaantumisten ennaltaehkaisy

- Kuntoutus

- Voima ja nopeusharjoittelun tdydennyksena
- Palautuminen

Kauneus ja terveys (ei ladketieteellisesti todistettuja, mutta on ei-systemaatista evidenssia)
- Polttaa kaloreita
- Vahentaa ruokahalua
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Kehon kiinteytyminen (lihakset ja iho)
Auttaa painonhallinnassa

Pystyyké Galileo-harjoittelulla vahvistamaan luuta?
Huom: tasta aiheesta on olemassa kaksi koulukuntaa. Toinen vaittda vibraation parantavan luun
laatua ja tiheytta, toinen jyrkasti vastustaa ajatusta.

Syy tahan ristiriitaiseen tilanteeseen ovat kaksi:
1. Tutkimukset ovat erittdin kalliita (n. miljoona/koe)
2. Vanhan opin mukaan lihaksistoa kasitellaan luusta erillisena

Miksi vibraatioharjoitus vaikuttaa mydnteisesti luun vahvuuteen?

Lihakset ja luut ovat laheisessa yhteydessa toisiinsa.

Luu mukautuu eldman aikana maksimaalisen voiman tuottaman jannityksen mukaiseksi. Tama
vaikutus ei tule ulkopuolisista vaikutteista vaan on lihaksen aiheuttamaa. Kehon sisaiset vipuvarret
tekevat pakolliseksi lihakselle luoda hyvin korkean voiman lyhyessa ajassa, esim. astuessa
jalkapohjan paaélle koko painolla.

Jos luun rasitus on yli tietyn rajan, se tuottaa luun kasvua luun ulkokuorelle koska se tarvitsee
suurempaa vakautta kestadkseen suurempia voimia. Sen sijaan jos rasitus luuhun on hyvin
heikko, se véhentda luumassaa sisalta pain, koska sen hetkinen tilanne ei tarvitse massaa niin
paljon vakauden sailyttamiseksi. Eli keho ja luut hakeutuvat aina optimaaliseen tilaan elaméan
aikana.

Kuitenkin luun kasvu ja heikkeneminen on usein kuukausien, jopa vuosien prosessi. Luun
vahenemisen estamiseksi tai edes kompensoimiseksi kayttamattémyyden vuoksi (ikava kylla tasta
puhutaan usein vaarin osteoporoosina) luuhun kohdistuvan rasituksen taytyy olla yli tietyn rajan
elaman aikana. Juuri tdhan Galileo-harjoittelua voidaan kayttaa; lihasvoiman takaisin saamiseksi ja
sita kautta stimuloida luun kasvua.

Kontraindikaatiot

Diagnoosi on jokaisen Galileo-hoidon perusta, jonka pohjalta tehdaan harjoittelusuunnitelma. Jokainen
harjoituksen ohjaaja tulee haastatella aloittelevaa harjoittelijaa hdnen tavoitteista, sairauksista ja
mahdollisista vibraatioharjoittelua estavista tekijdista (kontra-indikaatiot). Sivuvaikutuksista ja riskeista
on kerrottava harjoittelijalle. Harjoittelun aikana ohjaajan tulee pysya vuorovaikutuksessa
harjoittelijaan varmistaen sopivaa taajuuden ja pituuden valintaa. HUOM: Ainoastaan patevaitynyt
ladkari tai fysioterapeutti saa antaa laaketieteellista hoitoa!

Seuraavat tilat tai sairaudet estavét harjoittelun (HUOM: tama lista ei korvaa kayttémanuaalin antama
tieto):

Raskaus

Liikuntaelimiston akuutti tulehdus
Avoimet haavat, tuoreet murtumat
Implantaatit ja proteesit (lonkka, polvi)
Epilepsia

Luusydpéa

Akuutti verenkiertohéirio

Akuutti troboosi

Akuutti tyrd

Akuutti migreeni

Pahanlaatuiset kasvaimet

Sappi-, munuais- ja virtsatiehyeiden kivet
Reuma



