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sedan skivsténgen uppfanns.




Muskeltréning som ér lika effektiv
och skonsam fér toppidrottare
som vanliga motiondrer.

VIBMAX utvecklades forst och framst som ett traningsredskap for
elitidrottare for att dka den dynamiska muskelstyrkan. Resultatet var
otvetydigt positivt.

Men snart stod det ocksé klart att VIBMAX hade samma goda
effekt p& vanliga motionérer och att traningsmetoden med stor
framgéng @ven kunde anvéndas inom bade rehabilitering och
friskvard.

Det VIBMAX gér ar helt enkelt att utsatta de muskler som tranas for
vibrationer — vibrationer som &kar musklernas kraftutveckling och
smidighet. Vibrationerna kan i sin tur varieras bade nar det galler
frekvens och tid och p& s& satt anpassas till varje enskild individs
forutsattningar och for att uppné optimalt traningsresultat.

VIBMAX bestar av en vibrerande platta.Traningen forutsatter inte
heller att man utfér nadgon rorelse pa plattan och behdver inte heller
kombineras med andra styrke- och traningsredskap, t ex skivsténg
eller hantlar.

Vibrationernas frekvens och langd styrs enkelt fran en kontrollpanel
som ocksd ar férsedd med en klocka som visar nedrékning av tid.



VIBMAX &kar din benstyrka
med upp till 40%.

VIBMAX ger effekt pé& kort tid i form av 6kad dynamisk muskelstyrka,
forbattrad cirkulation, 6kad rérlighet och stérre dmnesomsattning.

Vibrationstraningens positiva effekter visas for dvrigt i eft flertal
publicerade vetenskapliga studier gjorda pd olika hall i varlden.

Funktionella benstyrketester som gjorts pd elitidrottsman visar
styrkedkningar p& 5-20% redan efter fem veckor. Samma tester har
visat en styrkeckning p& 10-40% hos motiondrer redan efter 10
traningspass uppdelat pé tva traningspass i veckan.

Eft traningspass varar 10-20 minuter.

VIBMAX ar skonsam mot leder.

Trots intensiva vibrationer ar VIBMAX skonsam mot leder. Dessutom &r
skaderisken betydligt mindre @n vid tréning med t ex skivstang eller
hopptraning.

Traning med VIBMAX 6kar ocksé kroppens produktion av tillvaxt-
hormoner och testosteroner samtidigt som produktionen av
stresshormoner minskar.



Carolina Klift ér en av ménga
som trénar fram%\éngsrikt
X.

med VIBM

| dag ar det en léng rad idrottssticrnor i den yttersta varldseliten
som trénar med VIBMAX, t ex friidrottsstjarnan Carolina Klift.
Andra ar Emma Igelstrom och Johanna Sidberg, béda simmare i
varldsklass, som framgdngsrikt anvander sig av vibrationstraning
liksom flera av Sveriges mest meriterade klubblag inom saval
fotboll, ishockey och bandy.

- Ratt vattenlége och styrka ar tvé viktiga faktorer i simning.
Med hjélp av VIBMAX kan man bli starkare utan att fér den skull
oka muskelmassan, séger Johanna Sjdberg.

Emma Igelstrdm har samma goda erfarenheter.

- P& kortbana gdller explosivitet, att kunna prestera maximalt
under kort tid. VIBMAX har hjalpt mig att forbattra min styrka,
négot som jag sedan kunnat Sverféra i simbassangen, sager hon.



Vem kan anvanda VIBMAX?

VIBMAX kan anvéndas med framgéng av alla. B&de elitidrottare

och motiondrer. Men ocksé av den som aldrig tidigare tranat.
VIBMAX ar avsedd for:

®Elitidrottare ®Motiondrer ® Gym ®Féretagshélsovdrd
®Rehabpatienter ®Aldreomsorg ®Friskvardsanlaggningar

Nar ska man

inte anvanda VIBMAX?

Traning med VIBMAX ar effektiv. Men vid olika perioder i livet

och for personer med olika halsoproblem ar det olampligt att trana
med VIBMAX. Detta gdller:

®Om du é&r gravid ®Om du har pacemaker eller
® Om du nyligen haft en blopropp  allvarliga hjért/kérlsjukdomar
®Om du ar nyopererad ®Om du har ledproteser

®Om du har akuta ryggbesvér

Vid dvriga skador och sjukdomar ska du férst tala med din lakare
innan du bérjar trana med VIBMAX.



VIBMAX

passar bade p& gymmet
och arbetsplatsen. -

VIBMAX &r latt att placera, inte minst tack vare den
moderna designen. Den kréver varken stort utrymme
eller négra sarskilda arrangemang. Samtidigt &r traningen
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