


TRAINEN OOOR GEBRUIK TE

MAKEN VAN OE REK AREFLEX

De trilling veroorzaakt een rek reflex

waardoor de spier hard gaat aanspan-

nen. De reflex is onbewust

(automatisch), in principe onvermoei-

baar en vindt plaats, afhankelijk van

de ingestelde frequentie, 30-60 maal
per seconden. Hierdoor gaat de spier
hard aanspannen; de spier wordt door
de reflex geholpen met aanspannen

waardoor de oefening makkelijker _— e

wordt. Dit is de basis van de vibratie- | SPIERGROE? BENEN |

Lraining.

EFFECTEN VIERATIETRAINING

B MNormaal kan iemand &60-65% van
zijn spiervezels aanspannen tijdens
een maximale spierspanning,
Omdat het hier een reflex matige
aanspanning betreft, spannen
100% van de spiervezels aan; de
spier wordt dus volledig getraind.

B Het blijkt dat vibratie de hersenen
zodanig prikkelen dat een groter
percentage van de trainingshormo-
nen (herstelhormonen, reparatie-
hormonen en grosihormonen etc.)
vrijkomen in vergelijking mek
normale krachttraining. SPIERGROEP KUITEN




B Spierversterking. Met name de
explosieve kracht neemt toe. oona

B Forse verbetering van de doorbloe-
ding, bekend vanuit de massage.

B Het bot wordt versterkt, vibratie I |
veroorzaakt een vergrote kalkafzet- '
ting in de botten.

B Losmaken van kleine verklevingen

in de pezen, spieren, huid etc,
doaordat een trillings-
frequentie wisselend wordt
opaevangen door de weefsels;
Zachte weefsels vangen de
vibratie beter op dan de hardere
weefsels, Hierdoor ontstaat wrijving
tussen de weefsels onderling,
waardoaor verklevingen loskomen.

B De positieve invloed van de Magic
Vibe training op met name lymfe-
drainage, de doorbloeding plus
afgifte van o.a. HGH, draagt bij aan
de bestrijding van cellulitis,

B Ecn aanzienlijke vetraductie bij hen
die 2 a 3x per week op de Magic
Vibe trainen.
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TOEFASSINGSGEBIEOEN VAN
DE MAGIC VIBE

Door op de Magic Vibe te gaan trainen,
traint u in een korte tijd alle belangrijke
spiergroepen. Een combinatie van
trainen op de Magic Vibe en een
andere vorm van sport zal men snel
merken dat de trainingsresultaten
sneller vorderen.

De resultaten van vibratietraining zijn
onder andere een verbeterde
maobiliteit, flexibiliteit en spierkracht-
toename. Een bijkomstig voordeel is
de verbeterde doorbloeding wat resul-
teert in een sneller herstel van de
spieren en het tegengaan van cellulitis.
Trainen op de Magic Vibe is een unieke
manier om via automatische reflexen
in veel minder tijd en zonder extra
belasting meer resultaat te boeken
tijdens de training dan bij
conventionele trainingsmethoden.
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