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VYHODY POWER PLATE

# Zvysuje svalovou silu a narlst svalové hmoty.

4 DokaZe rychle a spravné tvarovat postavu i redukovat celulitidu.

4 Lidem, ktefi na Power Plate cvi€ili pll roku 2-3krat tydné, se podafilo
zredukovat pomerancovou kizi na stehnech a hyzdich az o 26 procent.

+ Zlepsuje pohyblivost, koordinaci a rovnovahu.

4 Ze zdravotniho hlediska zvySuje hustotu kostni tkané, cirkulaci krve a hladinu
nékterych hormona.

# Power Plate Ize pouzit také ke zotaveni a regeneraci. Pomaha lidem
s artrézou, Parkinsonovou cherehou, roztrousenou sklerézou, osteoporézou,
ale také s nadvahou. PfestoZe néktefi z takto nemocnych lidi nejsou schopni
sami plnohodnotné cviéit, s pomoci trenéra jim Power Plate mUze prospét.

4 Trénink na Power Plate byl zatazen do vycvikd NASA a pouzivali jej take
sportovci ha olympiddeé v Pekingu.

+ Zlepsuje rovnovahu a koordinaci. Vibrace stimuluji nervosvalovy systém
takovou rychlosti, Ze jsou mimovolné zapojena témér véechna svalova vidkna
a je silné stimulovan percepéni systém. Timto zplisobem se |ze nové pohyby

10 DUVODU, PROC POD
TRENERKY ZUZANY BICIKOVE
CVICIT NA POWER PLATE

MlzZe na nem cvicit témér

kazdy - cviky se daji pfizplsobit
danému ¢lovéku (od laika a neznalce
cviceni az po vrcholové sportovee,
od mladych lidi po starsi vékovou
kategorii).

Je Easové nendroény - za pll

hodiny mate odcviceno.

Je efektivni (zapojuje se az

95 procent svalovych vidken).

Z vlastni zkuSenosti vim, ze diky
vibracim lidé pociti spravnou aktivaci
daného svalu. Najednou védi, jak
konkrétni sval zapojit, a v tom
spodiva hlavni podstata Power Plate.

Pti pravidelném cvicenf

se objevuji viditelné vysledky
(doporucuji 3x tydné 30 minut).

Ma pozitivni vliv na zdravotni stav

Elovéka. Rada vyzkumu potvrzuje
jeho vynikajici vysledky.

Trénink lze cilené zamérit

(flexibilita, sila, koordinace,
redukce, relaxace, masaz a dalsi).

Trénink je nendrocny, pfi cviceni

se postupuje od jednoduchého
ke slozitému, Zvladne ho i sportovni
.antitalent”.

Dop?e}e vém pohodll’ \ socia’lnim
jedinci maji najednou pocit
sebedUveéry, uvédomuiji si, Ze néco
uméijf).

Ne vsichni maji radi posilovnu

a jeji stroje. Diky Power Plate
|ze dojit k vysledku i bez cinek
a posilovacich strojt.

1 Na Power Plate si pfimo libuji
lidé v pourazovych stavech

pohybového aparatu, zejmena

po operaci kolenou, pii problémech

s achilovkami atd.

Vyzkouseli jsme

4 POWER PLATE
Kde: Holmes Place Energy
Adresa: Nadrazni 762/32, Praha 5

O ARCHIV

naucit v kratsim case a $patné pohybove vzorce mohou byt opraveny. Kontakt: smichov@holmesplace.cz

Telefon: +420 221420 800
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