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Inledning

Vibrationstraning bérjade anvandas av rymdfarare i borjan pa 1970 — talet for att starka
bentathet och muskulatur efter langre vistelser i tyngdloshet.

Den effektiva traningsmetoden spred sig snabbt till elitidrotten och ar 1990 utvecklades
den forsta vibrationsplattan for kommersiellt bruk.

Vibrationstraning ar en skonsam traning for alla

Traning pa en vibrationsplatta lampar sig bland annat bra for dem som har svart att
motionera pa vanligt satt. Vibrationstraning ar aven perfekt som rehabilitering efter
skador eller sjukdom, funktionshinder, svar dvervikt, eller hog

alder och stillasittande livsstil.

Tack vare minimal belastning pa ligament och leder sa kan de flesta trana pa en
vibrationsplatta.

Med sma snabba upp-och-ner-rorelser, mikrovibrationer och sidoroérelser satter
vibrationstraning din kropp i gungning. Med hjalp av dessa skakningar/vibrationer som
uppstar sa aktiveras muskler som konventionell traning normalt inte gor. Effekten av
detta blir att kroppen anvander upp till 50% mer av sin muskelmassa. Traningen blir mer
effektiv pa kort tid och fettférbranningen ékar.
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Vibrationstraning har manga halsofordelar:

o Starker sma muskler och leder med minimal pafrestning pa din kropp. Detta ar
till stor hjalp fér personer som av olika anledningar inte far/kan pafresta olika
kroppsdelar.

o Studier har visat positiva resultat for personer som lider av vark och smarta.

e Pagrund av vibrationerna sa satter det fart pa ditt lymfsystem — vilket kan bidra
till en battre halsa i allmanhet da lymfsystemet hjalper din kropp att halla
vatskebalansen, rensa ut slaggprodukter och ar aven en viktig for att forsvara och
bygga upp immunférsvaret.

o Personer som lider av ledsjukdomen Artros kan bli hjalpta eftersom den basta
behandlingen enligt sjukgymnaster och experter ar just dynamisk belastning.

« Personer som lider av benskorhet eller riskerar att drabbas kan med fordel
anvanda vibrationstraning da behandlingen for detta tillstand oftast bestar av
stétande belastning, oavsett om det ar i férebyggande syfte eller inte.

e Starka upp muskulaturen i backenbotten.

o Eftersom du aktiverar manga muskler samtidigt kan du uppna en effektiv
férbranningstraning.

Alla kan ha gladje av vibrationstraning, oavsett om du ar ute efter att starka din kropp,
behandla vark, behandla lymfsystemet eller hitta en effektiv forbranningstraning. Du
valjer sjalv din ambitionsniva utefter dina forutsattningar. Du kan néja dig med att enbart
sta pa vibrationsplattan, eller dver tid gora olika évningar.
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Olika typer av rorelsemonster

Det finns olika typer av vibrationsplattor med olika funktioner. Vissa produkter har fler
inkluderade an andra. Placeringen pa vibrationsplattan bestammer vilken muskelgrupp du vill
trana, rorelsemonstret och programtypen bestammer pa vilket satt den tranar din muskelgrupp.
Alla rorelsemonster nedan ar bra for det for din halsa vitala lymfsystemet. Mest dedikerat for

detta ar mikrovibrationer och sidororelser.
Upp och ner rérelser

Det optimala traningsprogrammet. Starker sma muskler i kroppen pa ett skonsamt satt. Du
valjer sjalv motstand och eftersom du aktiverar s manga muskler samtidigt far du dven en bra

forbranningseffekt.

Mikrovibrationer

Bara marknadens basta vibrationsplattor har mikrovibrationer. Dedikerat program som jobbar
med djupa vibrationer for varkbehandling och lymfsystemet. Detta ar ett valdigt viktigt program
for dig med varkproblematik sa som artros, fiboromyalgi och diskbrack. Programmet lampar sig
for de allra flesta, oavsett akomma medan upp och ned rorelserna kan vara bra att vinta med
om du har stor varkproblematik.

3 dimensionell vibration
En kombination av rorelser i ett program for att bade traning och behandling.
Sidororelser

Valdigt effektivt for att uppna lymfdranage. Detta kan vara valdigt bra vid lymfodem eller
lipodem. Sidororelser bidrar till att skapa en extra dimension av oregelbundenhet som kan vara
mycket bra for att trdna balansen. Det ger dven en valdigt bra traning for knan, fotleder,

vadmuskler, [armuskler, héfter och sdtesmuskler.
4 dimensionell vibration

En kombination av upp och ned, sidorérelse, mikrovibration samt en kombinerad 4D rorelse dar
allt jobbar samtidigt. Det ar dock enbart de absolut basta vibrationsplattorna som har dessa fyra

rorelsemonster kombinerat.
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Kondition, forbranning och styrkeévningar
Tid:
Upp till en minuts utférande av en 6vning, f6ljt av 15-20 sekunders staende eller sittandes vila

pa plattan, (ndr den fortfarande ar igang) innan nasta set eller 6vning.

Speed/Intensitet:

Kom ihag att alltid utga ifran din egen kropps kapacitet och forutsattningar.

Det ar dven bra att lara kdnna vibrationsplattan successivt, borja hellre langsamt an for fort.

Funktioner:
For de stdende 6vningarna = Mikrovibrationer + upp & ner rorelsen.

For de sittandes évningarna = Mikrovibrationer + sidorérelsen.

Ovrigt att tinka pa:
Spann ditt balparti nér du tranar pa vibrationsplattan.

Att halla en stark bal under all typ av traning ger battre forutsattningar.
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Ovning 1 (Med styrkeband axlar + ben) Halvmanebdj
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Utgangsposition:

Sta med latt bojda kndn med jamn vikt i
fotterna och ha tarna pekandes en aning

utat.

Hall styrkebanden med handflatorna
nedat och rakt ut fran varsin sida av din
kropp i h6jd med axlarna.

Utforande:

Ga ner i knaboj samtidigt som du for
hdnderna ihop, sa du formar en halvmane.
Nar du sedan gar upp ifran kna bojen for
du samtidigt handerna isdr sa du hamnar i
utgangsposition. Rorelserna skall ske

explosivt for bast effekt.
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Ovning 2 (Med styrkeband biceps + ben + rumpa) (Multi-cross)

Utgangsposition:

Sta med latt bojda kndn och ha tarna
pekandes en aning utat. Hall styrkebanden
med handflatorna uppat (vira in
styrkebanden sa manga varv som du vill ha
motstand, testa dig fram!).

Hall armarna raka med position strax

ovanfor vartdera ben.

Utforande:

Boj ett ben i taget, samtidigt som du drar
upp styrkebandet med armen pa samma
sida, dra det mot din axel. Tryck ner halen
pa det ben som du bdjer. Ga tillbaka till
utgangspositionen, gér samma sak pa ditt
andra ben och andra arm.
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Ovning 3 Axlar + ben + rumpa ( Superman )

Utgangsposition:

Sta med raka fotter och latt bojda knan.
Benen skall vara placerade ungefar
axelbrett isar. Hall armar & hander
spikraka ovanfér benen med handflatorna

nedat.

Utforande:
Ga ner i benbdj samtidigt som du pendlar
med armarna parallellt, med ena armen
framfor dig med handflatan nedat och den
andra armen bakom dig med handflatan
uppat. Ha starka, raka armar hela tiden.
Nar du gar upp fran benbdjen, for du bada
armarna till deras utgangsposition och
skiftar sedan sida, dvs: att armen du hade
framfor dig nu hamnar bakom dig och
tvartom. Rorelserna skall ske explosivt for
bast effekt.
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Ovning 4 B3l + baksida |ar (Super-set)

Utgangsposition:
Sitt med stolt hallning pa plattan lutandes
latt bakat. Placera hélarna latt i golvet och
ha sa pass bojda knan att du ej nuddar
vibrationsplattans skarm som ar framfor

dig. Placera vartdera arm rakt 6ver

Utforande:
Sara pa fotterna samtidigt som du
fortsatter med halarna latt tryckta mot
golvet med fortsatt latt bojda knan. Lat
armarna folja rorelserna utat med fortsatt
placering ovanfor vartdera ben. For sedan
ihop bade fotter & armar igen i samma
rorelse, fast gor rorelsen inat den har
gangen, sa du atergar till
utgangspositionen, gér sedan om allt igen.
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Ovning 5 baksida Iar (Super-flex)

Utgangsposition:

Sitt med stolt hallning pa plattan lutandes
latt bakat. Placera handerna strax ovanfor
vartdera knd, som i sin tur ska vara latt
béjda. Aven hir skall bdda hilarna tryckas
ner lite latt i golvet under hela 6évningens
gang.

Utforande:
Tryck ut ett ben samtidigt som du drar in
det andra benet, Iat hdnder och armar
rora sig foljsamt i rorelserna. Sedan
trycker du ut det ben som du dragit in
tidigare, sa det blir en pendlande rorelse.

Gl6m inte att trycka ner halarna samtidigt.
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Styrkedvningar

Ovning 1

Fokus inre magmuskler/backenbotten

Utgangsposition:
Ha kndna hoftbrett ndra den nedre kanten
pa plattan och ha hdanderna axelbrett i ett
bra grepp pa plattans framre kant. Sug in
naveln mot ryggraden sa att dina inre
magmuskler aktiveras. Sjunk ner med
rumpan sa pass att du inte svankar mer dn

din naturliga svank och spann at.

Utforande:
Lyft kontrollerat upp ett kna i taget,
samtidigt som du suger upp backenbotten
(kniper at dar nere), hall i fem sekunder, ta
sakta ner knat igen och slapp knipningen

sakta och kontrollerat.
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Ovning 3
Fokus karlekshandtag/armar (med styrkeband)

Utgangsposition:
Sta ungefar hoftbrett med tarna pekandes
en aning utat. Vira in styrkebanden tills du
kdnner dig n6jd med motstandet, testa dig

fram.
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Utforande:
Dra upp styrkebandet mot din axel,
samtidigt som du lutar dig at sidan med
overkroppen tills du kdnner att det
spanner at i karlekshandtaget. Nar du
bojer dig, spann at sa pass att den nedre
delen pa kroppen haller sig stilla.
Tips!

Gor klart motstand med bada armarna sa
att du direkt kan kora igang med din andra
sida nar du jobbat klart med den forsta.
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Ovning 4
Fokus ben/axlar (med styrkeband)

Utgangsposition:
Sta i knabojsposition ungefar hoftbrett
med tarna pekandes en aning utat.
Hall styrkebanden med raka armar rakt
framfor dig med handflatorna nedat.

Utférande:
Lyft ena styrkebandet rakt uppat samtidigt
som du lyfter ena halen, gor sen likadant
pa andra sidan. Vira in styrkebanden i det

motstand som kdnns bra for dig.
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Ovning 5
Fokus hela balen/triceps (med styrkeband)

il

Utgangsposition:
Sta med latt bojda kndan ungefar hoftbrett.
Satt din ena hand pa héften och placera
handen med styrkebandet rakt framfor
dig.

Utforande:
Rotera forst at det hall dar du haller
handen pa hoften, samtidigt som du later
styrkebandet f6lja med i rorelsen med en
rak arm. Rotera dig sedan tillbaka i samma
rorelse tills du hamnar i
utgangspositionen. Nar du star i det laget,
drar du nu styrkebandet bakom dig
istallet, drar in armbagarna och jobbar
uppat med den nedre delen av armen
(nedanfoér armbagen) tills du kdnner att

triceps spanner at.
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Ovning 6

The One-Leg-Diver

Utgangsposition:

Placera knan nara varandra. Satt handerna
narmare vibrationsplattans kortsidor och hall
blicken nedat.

Utforande:

Ga ned i en armhavning, samtidigt som du
lyfter det ena benet (som du antingen kan
halla bojt som pa bilden, eller rakt ut om
du 6nskar &nnu mer motstand).

Rikta halen successivt uppat ju mer du
sjunker ner med 6verkroppen, rorelserna
synkar alltsa med varandra. Upprepa och
lyft da istéllet andra benet.
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Ovning 7

Pendlande bakatlutande balen

Utgangsposition:

Sitt med stolt hallning sa langt bak pa vibrationsplattan du kan, utan att tippa av. Hall fétterna/benen
bredare isar for att inte raka nudda skdrmen nar du kor. Halarna haller du valdigt |att mot marken och balen ar

kontrollerad och stark. ”Knyt ihop” hdnderna och starta fran vilket hall du vill.

Utforande:

Lyft handerna och

armarna, samtidigt som du

lutar dig lite bakat med 6verkroppen och
pressa armar/hander ytterligare

lite bakat nar du ar bakatlutad med 6verkr
oppen och hall huvudet

still just nar du pressar. Med ett starkt bal
parti tar du dig upp igen

och da for ner dina hander/armar igen.

Upprepa i en pendlande rorelse:

Sidan — Mitten — Sidan — Mitten
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Ovning 8

TEAM core & "eld-axlar"

Utgangsposition:

Armar rakt fram ungefar axelbrett isar. Ha
latta halar i marken som halls lite bredare i
sar for att inte nudda

vibrationsplattans skdarm. Stolt hallning.

Utforande:

Luta dig starkt bakat med overkroppen med
tva raka,starka armar som sticker ut pa varsin
sida om dig. Lyft sedan styrkebanden rakt uppat,

har jobbar endast armarna och resterande

delar av kroppen (inkl huvudet) halls sa stilla som
bara mgjligt.

Ta ner armarna och for de sedan framat sa handerna

hamnar ungefar axelbrett isdr (med handflatorna nedat.

Samtidigt som du gor det kommer du starkt upp med
overkroppen.

”Skjut” upp armarna igen och pressa da fram
overkroppen lite extra.
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Ovning 9

Fokus pa inre magmuskler och backenbotten

Utgangsposition:

Luta dig en aning bakat sittandes pa plattan, med en hand pa varsin
sida om dig som ett |att stod. Ha tarna endast som ett latt stod pa

golvet (galler under hela 6vningen).

Utférande:

Luta dig en aning bakat sittandes pa plattan, med en hand
pa varsin sida om dig som ett latt stod.
Ha tarna endast som ett latt stod pa golvet.

(Géller under hela 6vningen).

Utforande:

Lyft sakta upp ett ben i taget i héjd med ditt kna,
samtidigt som du lagger handen(pa samma sida av kroppen)
pa knat. Ga sedan ner med benet och lagg handen bredvid dig.

Vill du prova en lite svarare variant, lyft benet annu hogre upp.




7350105780141

Ovning 10

Laddande & explosiv konditionsévning

Utgangsposition:

Fotterna ungefar axelbrett eller lite bredare.
Latt bojda knén, ner + bak med axlarna, blicken framat.

Hall styrkebanden med handflatorna inat.

Utforande:

Pressa ner halarna och ga forst ner i en LITEN knabdj
som du sedan haller i infor nasta “del” av 6vningen. Nar
du gar ner i liten kndbdoj sa synkar du den rérelsen med dina raka

starka armar som ocksa forst bara fors uppat en liten bit.

Darefter skjuter du explosivt upp armarna sa langt uppat du kan,

samtidigt som du gar ner ANNU djupare i din knabj som du pabérijat.
Ta dig sedan l[angsamt upp igen till utgangspositionen, samtidigt som

du fortsatter pressa ner halarna. Hall balen STARK hela tiden!
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Ovning 11

Vartannat bakatfall

Utgangsposition:

Placera fotterna lite tatare mot varandra. Latt bojda
knéan, ner + bak med axlarna, blicken framat. Hall
styrkebanden med handflatorna inat.

Utforande:

Gor utfall med vart annat ben bakat, samtidigt som du
"skjuter” bada armarna starkt & rakt framat med styrkebanden.

Placera sedan foten pa vibrationsplattan igen och ga samtidigt
nedat + bakat med axlarna s& skulderbladen pressas ihop lite grann.

Upprepa med andra benet.
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Ovning 12

Armjobbet med knaboj

Utgangsposition:

Fotterna ungefar axelbrett. Latt béjda knan och
bra hallning. Hall styrkebanden rakt framat med handflatorna

I8 nedat.

Utforande:
Bada armarna starka & raka at sidorna samtidigt
' som du gar ner i kndboj. Hall kvar i kndboj och for tillbaka
armarna rakt framat igen. Ga med armarna at sidorna igen
samtidigt som du gar upp fran din knaboj. Nar du kommit upp och

star med latt bojda knan igen; for armarna rakt framat — Upprepa
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Lymfsystem, artros och vark

Tips och rekommendationer

Vi ar alla individer och kan behdva starta vart anvdandande av vibrationsplattan pa olika satt och
med varierad intensitet.

Vissa behover borja forsiktigt med ca 30 sekunder per dag, medan andra kan sta 10 minuter fran
start.

En del kan sta upp pa plattan medan andra behdver bérja med att sitta pa en stol och ha
fotterna pa den.

Lyssna pa din kropp och testa dig fram och se vad din kropp behdver.




7350105780141

Ovning 1” Tahav”

For artros i fotter och fotleder
Kravs ratt utgangslage for att fa bast effekt.

Sta hoftbrett isér med fotterna. Knédna ska
vara ovanfor tarna och se till att dina knan

inte faller inat.

Ga upp pa t3, hall ndgon sekund innan du
vander o©vningen och gar nerat med

halarna. Ga

nastan hela vagen tillbaka till plattan, innan
du nar plattans underlag, vander du
ovningen och gar upp pa ta igen. Upprepa
detta 10-15 ganger.
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Ovning 2 ” Balans ”

For artros i ben och fotter

Sta pa ena foten, lat knat vara en aning
bojt. Observera att kna och tar ska vara i
samma riktning. Ror garna det fria benet i
olika vinklar for att 6ka utmaningen i
balanstraningen.

St& lika linge pa vart ben. Oka gérna tiden
allteftersom du forbattrar din balans.
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Ovning 3 ” Benbdj ”

For artros i knd och hoft

Sta hoftbrett isar med fotterna (eller bredare).
Observera att kna och fotter hela tiden ska vara
i samma riktning, sa att du inte faller inat med
dina knan.

Dra upp backenbotten och spann till magen.
”Satt dig ner” som om du ska satta dig pa en
stol, dvs, bak med rumpan och Iat inte dina
knan komma framfér dina tar.

Kan du, sa gd ner sa langt att dina lar ar
parallella med golvet innan du staller dig upp
igen.

Upprepa 10-15 ganger.
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Ovning 4 ” Hoftlyft ”

For artros i hoft

Placera halarna pa plattan. Ligg pa golvet med bdjda kna. Lyft nu upp hoften tills du hamnari en
rak position mellan kna och hals. Hall ett par sekunder innan du vander rorelsen ner mot mattan
igen.

Innan du kommer helt ner pa golvet med rumpan, viander du évningen och arbetar uppat med
hoften.

Upprepa 10-15 ganger.
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Ovning 5 ”G3 i trappa”

For artros i kna
Ta ett steg upp och ett steg ned med samma ben. Variera ben.

Upprepa detta 10-15 ganger per ben.



7350105780141

Ovning 6 ”Liggande pa plattan — ben mot vigg”

Lymfsystemet

Lagg dig pa plattan med en skén kudde under huvudet. Har du en 4D lagger du dven en kudde i

bojen pa plattan. Denna position lossar dven lasningar i bréstryggen.

Valfri tid beroende pa vad som kanns bra mellan 1-10 minuter.
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Ovning 7 ”Staende”

Lymfsystemet

Kna och tar ska vara riktade at samma hall, ha kontroll pa kndna sa att de inte faller utat eller
inat medan du star.

Ha garna dina knan nagot bojda for basta effekt.
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Ovning 8 ” Sittande”

Lymfsystemet

Hoften ska vara hogre placerad an dina knén. Placera hdanderna pa dina knan sa att

vibrationerna gar hela vagen upp till axelpartiet.
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Ovning 8 ” Liggande ben pa vibrationsplattan ”

Lymfsystemet

Benen lagger du pa plattan medan du har resten av kroppen pa golvet. Har du en kurvad
vibrationsplatta placerar du en kudde i béjen pa plattan.
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Ovning 9 "Rérlighet 6ppna upp”

Lymfsystemet

Satt fotterna i golvet med bdjda ben. Fér bekvamlighetens skull kan du placera en kudde mellan
din rygg och plattan. Lat huvudet vila i dina hdnder, sa att nacke och huvud kan vara avslappnat.
Hall still i samma position sa lange det kdnns gott. Du kan variera din stallning genom att lata
plattan mota din rygg pa olika hojd pa ryggen, ex nedanfor, pa eller ovanfor skulderbladen.
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Ovning 10

Anglavingar

GOr sa har:

1. Sta med fotterna axelbrett isar och latt bojda ben.

2. Andas langsamt in genom néasan och dra armarna upp langst med sidan av kroppen.
3. Hall andan nagon sekund nar du ar hégst upp.

4. Andas langsamt ut genom nasan och for ihop handflatorna pa vagen ner.

5. Pressa ihop handflatorna ganska kraftigt vid brosthojd och aktivera samtidigt magen.
6. Slappna av och upprepa.

Tid/Frekvens: ca 5 ggr
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Ovning 11

Staende

GOr sa har:
1. Sta med fotterna axelbrett isdr och latt bojda ben.
2. Kann hur vibrationerna jobbar i benen och kroppen. Ta langsamma djupa andetag, in och ut

genom nasan.

Tid/Frekvens: ca 15 sek - 2 min
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Ovning 12

Staende hoftcirklar

Gor sa har:
1. Sta med fotterna lite mer an axelbrett isar, rak rygg, bojda ben och hdanderna i midjan.
2. Gor cirklar med hoften at ett hall i taget. Forsok att bara réra backenet/hoften (inte

overkroppen). Ta langsamma djupa andetag, in och ut genom nasan.

Tid/Frekvens: Garna minst 2 stycken cirklar per hall.
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Ovning 13

Staende rotation

GOr sa har:

1. Sta med fotterna axelbrett isar och latt bojda ben.

2. Placera handerna ovanpa axlarna (eller ha de uppat 90 grader som kaktusarmar).
3. Andas in och nar du andas ut rotera 6verkroppen at ena hallet.

4, Andas in, kom tillbaka till mitten, andas ut och rotera at andra hallet.

Tid/Frekvens: girna minst 2ggr/sida
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Ovning 14

Benbdj/ squats

GOr sa har:

1. Sta med fotterna lite mer an axelbrett isér och latt bojda ben.

2. BOj pa knana och puta ut rumpan bakom dig, som om du skulle satta dig ned pa en stol.
Aktivera balen.

3. Hall ett par sekunder.

4. Strack pa benen och skjut fram hoften lite ndar du kommer upp.

5. B6j pa knédna igen och upprepa. Ta langsamma djupa andetag, in och ut genom nésan.

Tid/Frekvens: garna minst 2 stycken.
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Ovning 14
Sittande sidostretch

GOr sa har:

1. Sitt pa plattan med indragna ben och rak rygg.

2. Andas in, forlang 6verkroppen och strack vanster hand upp i luften.

3. Andas ut och luta dig forsiktigt at hoger sida. Stotta dig med hoger hand i golvet eller pa
plattan.

4. Andas in och kom sakta tillbaka upp till mitten med hjalp av stéd fran magen.

Tid/Frekvens: ca 1-2 ggr/sida

Tips: forsok att inte "kollapsa" med 6verkroppen nar du lutar at sidan. Anvand magstodet och

forlang uppat. Lutningen behover inte vara sa stor.

V=
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Ovning 15

Sittande pa stol

GOr sa har:

1. Satt dig pa en stol med fotterna hoftbrett isar pa plattan. Hoftbenen ska helst vara hogre upp
an knana.

2. Lagg garna handerna pa laren sa att vibrationerna kan ga upp via armarna.

3. Kann hur vibrationerna jobbar i underkroppen. Ta langsamma djupa andetag, in och ut
genom nasan.

Tid/Frekvens: ca 30-120 sekunder

Tips: Lagg garna till egenvardsmassage runt ex hals och armhalor medan du sitter i denna

ovning.
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Ovning 16
Liggande underben pa platta

GOr sa har:

1. Lagg dig pa golvet pa mjukt underlag och lagg upp underbenen pa plattan. Det gar bra att ha
en kudde pa plattan om du 6nskar.

2. Kann hur vibrationerna jobbar i underbenen och ta langsamma djupa andetag, in och ut

genom nasan.
Tid/Frekvens: ca 30 - 120 sek

Tips: Har funkar mikrovibrationer bast men dven sidled och upp/ner-vibrationer funkar (kortare

stund). Kombinera garna denna 6vning med att gora egenvardsmassage runt halsen.




	Vibrationsträning är en skonsam träning för alla



