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PM fragt - Experten antworten

Das Vibrationstraining

Wirksamkeit und Einsatzmoglichkeiten

mit Markus D. Gunsch

Zusammenfassung: Ihre Fachzeitschrift PHYSIOTHERAPIE med fragt und Experten antworten! Damit informieren wir Sie
Uber neue Behandlungen, Behandlungstechniken und technische Innovationen. Aktuell stellen wir lhnen das Thema Vibra-
tionstraining vor: Was bringt es, wie wirken Vibrationen, fir welche Krankheitsbilder sind sie geeignet.

Schlisselworter: Vibrationstraining / Power Plate / VibroPlate / Galileo / Personaltraining / Pravention / Osteoporoseprophy-

PM: Vibrationsgeréte stehen mittlerweile in fast jedem
Fitness-Center, aber imnmer mehr auch in Einrichtungen zur
post-operativen Reha oder in Riickenzentren. Ganz allgemein
gefragt: Was sollen Vibrationen bewirken?

M. D. Gunsch: Beim Vibrationstraining werden vom Gerat
Uber den Koérper hohe Schwingungen (Frequenz) und Hub
(Amplitude) Ubertragen, welche ca. 1800 bis 3000 mecha-
nische und natirliche Muskelreflexe pro Minute auslésen,
die wiederum zu einer evident starkeren Aktivierung der
beteiligten Muskeln fiihren. So kénnen ca. 97 % aller Muskeln
aktiviert werden —gegeniiber 40 % bei einem konventionellen
Training. Selbst die schwer zu erreichende Tiefenmuskulatur
im Rucken wird wirkungsvoll gekraftigt.

Mit dem Vibrationstraining kénnen fast alle Muskelgruppen
mobilisiert, Stoffwechsel und Durchblutung geférdert sowie
die Kraft und Beweglichkeit gesteigert werden. Durch die hohe
Effizienz und die gleichzeitige Stimulation vieler Muskelbe-
reiche werden in nur 10 Minuten die gleichen Effekte erreicht,
wie bei einem einstiindigen herkdmmlichen Krafttraining.
Statt mihevollem konventionellen Gewichtstraining werden
beim Training auf professionellen Vibrationsplatten durch
den Faktor Geschwindigkeit bessere Effekte in kiirzerer Zeit
erzielt. Das Ergebnis ist ein zeitsparendes, miheloses und
effektives Training.

PM: Es geistern verschiedene Ausdriicke, Produktna-
men und technische Voraussetzungen durch die Welt. Der
wohl gré3te Unterschied: Gerédte mit sinusférmigen, hoch-
frequenten Vibrationsreizen und solche, mit stochastischen
niederfrequenten Resonanzvibrationen. Was besagen diese
Unterschiede?

M. D. Gunsch: Grundsétzlich unterscheiden sich me-
dizinische Systeme von simplen sog. ,Ruttelplatten®. Die
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medizinischen Gerate bieten innovative Lé6sungen und, neben
individuellen Steuerungsmoéglichkeiten, auch zwei verschie-
dene Vibrationsarten (vertikal und seitenalternierend) zur
Auswahl.

Im seitenalternierenden Modus funktionieren die Gerate
ahnlich einer Wippe. Sie simulieren das Gehen. Bei nicht
seitenalternierenden Systemen, die also vertikal vibrieren,
bewegt sich die Trittflache auf und ab. Die inzwischen meist
verbreiteste Form ist die vertikal vibrierende, die zumeist mit
einer groRflachigen Standplatte versehen ist. Diese Gerate
zeichnen sich dadurch aus, dass sie ein breites Spektrum
an Ubungsvarianten erméglichen. Jedoch ist nicht alles, was
als Vibrationstrainings-Gerat auf den Markt kommt auch
wirkungsvoll. Haufig versagen bereits simple Konstruktionen.
Gunstigeren Nachbauten fehlt es hdufig am korrekten verti-
kalen Hub, der erst eine optimale biomechanische Stimula-
tion der Muskulatur, des Gewebes und der Knochenstruktur
ermoglicht.

Um die gesundheitlichen optimalen Effekte zu erreichen,
ist zudem eine stufenlos variable Schwingung (alternative
Frequenzen und Amplituden) mit der gezielten Trainingssteu-
erung eine wesentliche Voraussetzung.

PM: Wann hilft ein Vibrationstraining und wieso?

M. D. Gunsch: Ein Vibrationstraining hilft bei vielen
Krankheitsbildern und wirkt prophylaktisch. Sie beugt z.B.
nachweislich dem Knochenmasseverlust (Osteoporose) vor.
Bei Osteoporose geht man grundsatzlich davon aus, dass
ein Vibrationsreiz im Knochen zu einer Dehnung und einer
anschlieenden Stauchung fiihrt. Der Knochenstoffwechsel
wird durch das Vibrationstraining angeregt und dies fiihrt zu
einer Verfestigung des Knochens. Hiertiber liegen umfang-
reiche Langzeitstudien vor.

Vibration wird auch erfolgreich bei Cellulite eingesetzt,
denn sie bekampft die Ursache der ,Dellenlandschaft®, das
Uberschussige Fett, welches sich unter der Hautoberflache
ablagert. Gegen die gemeinen Fettzellen hat das Vibrations-
training gleich mehrere Waffen parat: Das Vibrationstraining
regt durch den Massageeffekt einen verstarkten Lymphfluss
und eine bessere Blutzirkulation an. Durch das Muskeltraining
findet eine lokale Fettverbrennung statt.

Mit dem Training auf einer Vibrationsplatte kann auch
einem Muskelschwund gezielt vorgebeugt werden. Je nach
Frequenz (20-50 Hz) werden Muskelkontraktionen in hoher
Geschwindigkeit ausgel6ést. So werden sowohl dynamische
Bewegungsmuskeln als auch Stiitz- und Haltemuskeln ge-
starkt.

Und auch gegen Riicken- und Nackenschmerzen kommen
Vibrationen zum Einsatz, denn sie lockern die verspannte
Muskulatur, wodurch der bekannte Schmerzkreislauf durch-
brochen werden kann.

Grundlegend gilt: Starke Muskeln sind der Stltzpfeiler
des Knochengertists und sorgen so fiir ausreichend Stabi-
litdt. Durch Kraftigungsiibungen werden somit auch schwer
erreichbare Tiefenmuskeln im Ricken gestarkt. Durch Mas-
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sageubungen férdern sie die Durchblutung, regen den Stoff-
wechsel an und beschleunigen so Heilungsprozesse. Sanfte
Massage- und leichte Kraftigungsiibungen kénnen vor allem
bei chronischen Schmerzen ihr Gehirn ablenken. Es vergisst
vor lauter angenehmen Schwingungen den Schmerzfunk
abzuhdren. Bereits eine niedrige Frequenz mit 25 Hz férdert
z.B. die Lockerung (Detonisierung) von Muskeln und I6sen
Verklebungen. Bei einer Frequenz von 35 Hz kénnen u.a.
lumbale chronische Rickenschmerzen durch das Tiefenmus-
keltraining verringert werden.

Weitere Einsatzbereiche sind:

— Aufbau von Muskelkraftausdauer

— Verbesserung der Koordination

— Gewichtsabnahme und bessere Fettverbrennung

— Steigerung der Flexibilitat

— vermehrte Hormonausschuttung

— L&sen von Verspannungen

— aktive Schmerzlinderung, chronische Schmerzzustan-

de

— Gelenkinstabilitat

— degenerative Prozesse an Bandscheiben

— Durchblutungsstérungen

— Neuropathien

— Harninkontinenz

— Massage, Dehnung

— Arthrose- und Osteoporoseprophylaxe

— Sturzprophylaxe

PM: Wenn man auf so einer riitteInden Platte steht, hat
man den Eindruck, das kann nicht gesund sein. Alles wackelt,
man kann kaum noch klar denken, bis man sich mit der Zeit
daran gewéhnt. Ist das Dauerrtitteln nicht eine Gefahr fiir die
Bandscheiben oder z.B. fiir das Gehirn? Beide sind ja nicht
unbedingt fiir andauernde Mini-Erschiitterungen ausgelegt.

M. D. Gunsch: Objektive Daten uUber den negativen
Einfluss von Vibrationen entstammen der Arbeitsmedizin bei
Situationen, in denen der Korper regelmafig und langfristig
Schwingungen ausgesetzt ist. Da es sich beim Vibrationstrai-
ning um einen echten und nicht um einen Plazebo-Effekt han-
delt, gilt: Niedrige Reize sind nutzlos, mittlere Reize nitzen,
grofRe Reize schaden. Medizinische Systeme haben deshalb
keine ,Rittelplatten®, denn diese Platten sind nur simple Nach-
bauten ohne gezielte Wirkung. Bei medizinischen Systemen
handelt sich um gezielte Vibrationen in unterschiedlicher
Frequenz, Dosierung, Amplitude und Schwingungsart (vertikal
und/oder seitenalternierend), je nach Therapieanweisung mit
ganz erheblich positiven Wirkungen.

Nichtmedizinische Geréate oder ein falscher Einsatz der
Frequenzen (unter 20 Hz kritisch fur das Auge) sind durchaus
mit Risiken anzusehen.

PM: Wenn sich jemand vor dem eigentlichen Krafttraining
driickt und nur Zuhause, im Studio oder beim Personaltrainer
auf die wackelnde Platte steigt, darf er dann auf Muskelaufbau
hoffen?



M. D. Gunsch: Ja, wenn man nicht nur ,drauf” steht,
sondern aktiv auf der Vibrationsplatte trainiert, erzielt man
durch die hohe Effizienz und die gleichzeitige Stimulation
vieler Muskelbereiche in nur 10 Minuten die gleichen Effekte,
wie durch ein 1-stuindiges Krafttraining.

PM: Viele behaupten, der Kérper wiirde sich mit der Zeit
an diese neue Belastung gewdhnen und der Anfangseffekt
wiirde dann verloren gehen. Wirken dann noch Liegestiitze
auf der Vibrationsplatte dauerhaft besser als Liegestiitze auf
dem normalen Ful3boden?

M. D. Gunsch: Professionelle Systeme setzen wechseln-
de Frequenzen ein, die unterschiedliche Muskelstimulationen
trainieren — dadurch wird ein Gewéhnungseffekt verhindert.

Die angesprochenen Liegestiitze auf einer Vibrationsplatte
haben verstarkende Reflex-Trainingseffekte, der bei einem
Faktor zwischen 5 bis 7 Uber dem des Boden-Liegestitz
liegt. Die Ubertragenen Schwingungen fuhren zur stérkeren
Aktivierung der beteiligten Muskeln und spannen diese an,
schon ohne eigenes Zutun.

PM: Kann das Vibrationstraining den Lymphfluss anregen,
oder die Fettverbrennung ankurbeln?

M. D. Gunsch: Der bei einem Vibrationstraining entste-
hende Massageeffekt regt den Lymphfluss an. Schadstoffe
kédnnen so beseitigt werden, das Gewebe wird elastischer.
Durch die Zunahme der Muskelmasse wird der gesamte
Stoffwechsel gesteigert und damit die Fettverbrennung positiv
beeinflusst.

PM: Wieso wirkt sich Vibrationstraining auf den Hormon-
haushalt aus? Studien behaupten, der Testosteronspiegel
wirde um bis zu 7 % steigen, das Stresshormon Cortisol
dagegen um bis zu 30 % gesenkt.

M. D. Gunsch: Untersuchungen haben ergeben, dass
beim Vibrationstraining zwei Hormone ausgeschittet werden.
Das berihmte Hormon Testosteron (Muskelwachstum) und
das Wachstumshormon Somatotropin. Beim Vibrationstraining
wurde ein hoher Anstieg von Somatotropin und dem Gliicks-
hormon Serotonin nachgewiesen bei gleichzeitigem Absinken
von Cortisol (Stresshormon) im Blut.

Das Vibrationstraining verbessert also Kraft und Beweg-
lichkeit ohne dabei den Kérper unter Stress zu setzen und
macht zudem auch noch Spal}.

PM: Trainieren Sie mit einem Vibrationsgerét? Wenn ja
warum, wenn nein, warum nicht?

M. D. Gunsch: Ja, ich trainiere mit dem Vibrationsgerat.
Es ist zeitsparend und gleichzeitig kérperlich anstrengend.
Die Effekte sind sehr erfreulich. Das Training motiviert oft zu
mehr und man flhlt sich anschlielRend gestarkt und locker
zugleich.

PM: Wie teuer kann/sollte ein Vibrationstrainingsgerét
sein? Macht es Sinn, einem Einsteiger ein glinstiges Gerét
zu empfehlen?

M. D. Gunsch: Bei niedrigen Preisen wird zumeist an
anderer Stelle gespart. Wichtig ist, dass eine Vibrationsplatte
ausreichend Masse auf die Waage bringt, denn die Platte darf
bei Ubungen nicht mitschwingen oder instabil werden.

Vibrationssysteme sollten dartiber hinaus mit der gleichen
hohen Préazision arbeiten wie alle medizinischen Geréte. Bil-
liggerate erfillen diese beiden Mindeststandards haufig nicht.
Ein effektives Training kann dann nicht erzielt werden und Ver-
letzungsgefahren sind nicht auszuschliessen. Medizinische
Vibrationssysteme sind ab ca. 7.000,00 EUR erhaltlich.

PM: Vibrationsgeréte ziehen nicht nur als Lifestyle-Geréte
flir Daheim, in Fitnessstudios oder bei Personaltrainern ein,
sondern auch in viele Physiotherapiepraxen. Empfehlen Sie
Physiotherapeuten den Einsatz von Vibrationssystemen in
ihrer Praxis?

M. D. Gunsch: Ich empfehle Praxisinhabern, Therapeuten
und Patienten das Vibrationstraining nicht fir ein alleiniges
Training, sondern in Kombination mit anderen Therapien,
z.B. in Form von Personaltraining. Die Kombination bzw. die
Erganzung der physiotherapeutischen Therapie mit Vibrati-
onstraining bringen Erfolge. Grundsétzlich sollten Kontrain-
dikationen aber arztlich ausgeschlossen werden.
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Ganzkorpertraining

mit der Fitnessrolle

Verbessern Sie lhre Haltung, lhre Durch-
blutung und lhr Wohlbefinden. Lockern Sie
Ihre Verspannungen und werden Sie so lhr
eigener Therapeut.

Die DVD enthiilt folgende Ubungen zur
einfachen Durchfiihrung:

o Tiefwirkende Ganzkdrper-Massage

o Selbstbehandlung chronischer Riicken-
und Nackenschmerzen

o Wirbelsdulenmobilisation, Kriftigung,
Koordination und Beweglichkeit

e Triggerzonenbehandlung

o Osteopathische Myofasziale Release
Ganzkarperbehandlung

e Yoga und Pilates

® Muskel-Regeneration und Lymphdrainage

o Entspannung durch Selbstmassage

Sie werden sofort einen Effekt spiiren und
das Training mit der Fitnessrolle genieBen!

ANGEBOT exklusiv fur unsere Kunden:

Fitnessrolle + DVD mit Barbara Klein
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und M.Sc.Phys.(Univ.) Markus D. Gunsch

nur 31 Euro” (UVP 50,90 Euro)

SHOPCODE 2112 im Shop unter www.fexi-sports.com
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Leider Ubernehmen bis dato die Krankenkassen die
Kosten fiir das Vibrationstraining nicht, obwohl die positiven
Effekte bereits in zahlreichen Studien nachgewiesen wurden.
Aufgrund der Uberaus positiven Effekte lohnt es sich jedoch,
hier privat in die Gesundheit zu investieren und Selbstzahler-
leistungen in Anspruch zu nehmen.

In unserem Trainings- und Therapiezentrum fir Physiothe-
rapie und Osteopathie bieten wir Kunden, Sportlern und Pa-
tienten das Vibrationstraining im Rahmen der Medizinischen
Trainingstherapie (MTT) Uber ein Rezept KG-Gerat oder
Uber ein 10er Abo mit intensiver Betreuung in Kombination
mit anderen Behandlungs- und Therapiemethoden an. Die
Firma Power Plate bietet auch Praventionsprogramme fiir den
Ricken und verschiedene Verkaufskonzepte an.

PM: Herr Gunsch, wir danken fiir das Gespréch.

Zur Person

M.Sc. Phys. (Univ.) Markus D. Gunsch

Master of Physiotherapy

(Univ.) Marburg FB Medizin,
Diplom-Physiotherapeut NL (FH),

Bachelor of Health PT (FH), PT Grad OMT,
Osteopath (IFOMT), Sportlehrer, Sporttherapeut,
Berufsfachschullehrer,

Ausbilder fiir Physiotherapie

Geschaftsfiihrer Wirbelsaulenzentrum Miinchen
Physiomed GmbH und der Golf-Clinic-Miinchen
Offizielles PGA Trainings- und Therapiezentrum

Seine medizinische Laufbahn begann 1991.

Markus D. Gunsch fiihrt den akademischen Grad
Master of Physiotherapy der Universitat Marburg
FB Medizin.

Spezialisierung auf Osteopathie, Sportphysiothe-
rapie, Funktional-Training, KGG/MTT, Wirbelsaulen-
spezialist

Kontakt

Gunsch gesundheitsmanagement
Gunsch Physio Balance

Stuntzstr. 45

81677 Miinchen

Tel. 0171 33 71 333

Internet. www.gunsch-physiobalance.de
E-Mail. info@gunsch-physiobalance.de
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