Pozytywne wibracje

dr Julita Broda

Pierwotnie stosowany przez fizjoterapeutow, jako narzedzie rehabilitacyjne,
obecnie — podobnie jak Chi ball czy BOSU - podbija rynek fitness.
Mowa oczywiscie o przyrzadzie Flexi-bar.

d czasu wprowadzenia

go na europejski rynek
stal si¢ niezwykle popularny
i jest najlepiej sprzedajacym
sie akcesorium fitness w
ostatnim roku. Zapewniaja

mu to jego wszechstronnoéé
oraz fatwo$¢ uzytkowania
i przechowywania. Flexi-bar

jest przydatny w kazdym ro-
dzaju treningu fitness, za-
réwno wzmacniajacym, jak
i wytrzymaloéciowym, nie
zajmuje wiele miejsca.
W klubie zmiesci si¢ na
pewno, a w domu mozna go
trzymaé po prostu za szafa.
Jak wyglada? To drazek
z uchwytem pos$rodku i cie-
zarkami umocowanymi na
konicach. Jest cienki i lekki,
bo wykonany z wlékna
szklanego. Jednak trening
z jego uzyciem wymaga od
mieéni znacznie wigkszej
pracy niz by si¢ moglo wy-
dawa¢. Skonstruowano go
bowiem tak, by mégt by¢
wprowadzony w drgania.
Osoby, ktére cierpiaty
z powodu béléw kregostupa
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doskonale zdaja sobie sprawe
z tego, ze uaktywnienie mig-
$ni glebokich plecéw,
zwlaszcza w odcinku dol-
nym — najbardziej obciazo-
nym, pozwala skutecznie
tym dolegliwo$ciom zapo-
biec. Temu migdzy innymi
maja stuzy¢ éwiczenia wibra-
cyjne z Flexi-barem.

Stabilizacja centrum...

...ciata to bardzo wazny
atrybut sprawnoéci fizycznej.
Nie mozna jej zaniedbywad,
poniewaz kazdy ruch zwiaza-
ny z ramionami badz noga-
mi wynika z centrum ciata.
Krazenia koficzyna gérna
pociagaja za sobg zmiany
w obrebie tutowia, a co za
tym idzie — nieznaczny ob-
16t kregostupa. Réwniez kie-
dy chodzisz — na przemian
poruszasz barkami i delikat-
nie skrecasz miednice.

Jednak napiecie migéni
glebokich tutowia jest nie-
zwykle trudne do uchwyce-

nia, a dla 0séb poczatkuja-
cych wreez nie do pojecia.
Przy uzyciu Flexi-baru akey-
wizacja mig$ni $rodka ciata
(glebokich migéni tutowia)
nastepuje prawie natych-
miast, i jakby mimochodem
(automatycznie). Bez wzgle-
du na poziom $wiadomosci
oraz na to z jakim zaangazo-
waniem si¢ ¢wiczy, je$li nim
wstrzasasz — wlaczasz do pra-
cy wszystkie mignie biegna-
ce wzdtuz tutowia, od
powierzchownych az po
wnetrze (migsnie sko$ny we-
wnetrzny i poprzeczny brzu-
cha, wielodzielny i calg
grupe mieg$nia prostownika
grzbietu). Ten przyrzad bar-
dzo pomaga w zrozumieniu
tego, gdzie one wlasciwie si¢
znajduja.

Réwnowazenie napigc...

...to kolejny cel treningu
z Flexi-barem. Réwnowaga
migéniowa to wzglednie ma-
fo znane pojecie wérdd in-
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Flexi-bar pozwala
osiagnac figure
w o polowe
krotszym czasie
niz w przypadku
tradycyjnych
zajec fitness.

struktoréw fitness. Sita mig-
éni powierzchownych, zwia-
zana m.in. z ruchami
koriczyn oraz staba kondycja
mieéni glebokich tutowia,
ktére odpowiadaja za stabili-
zacje kregostupa, zwickszaja
ryzyko urazéw. Dysharmo-
nia w rozwoju mie$ni

— przecigzanie jednych

i oslabienie drugich moze
prowadzi¢ do znacznego po-
gorszenia si¢ kondycji, a na-
wet ograniczenia ruchéw.
Flexi-bar, poprzez wzmac-
nianie miejsc newralgicz-
nych ciata, eliminuje
nieréwnowage migéniowa
pomiedzy duzymi mig§niami
w obrebie koniczyn i tufowia
a malymi, znajdujacymi si¢
w bliskim sasiedztwie krego-
stupa.

Mechanizm dziatania

Wibragje, ktére s3 czeécia
treningu z Flexi-barem to
klucz do efektywnoéci tre-
ningu. Powstaja w momen-
cie, gdy nim potrzgsasz, po
czym wnikaja w glab ciata,
by dotrze¢ do miesni glebo-
kich. Zakf4cenie ich napig-
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cia i pewna destabilizacja w obrebie
kregostupa — wytracenie ciata z réw-
nowagi, zmusza te mig$nie do zwigk-
szonej pracy. Dlaczego? Poniewaz ich
zadaniem jest utrzymanie kregostupa
w optymalnej dla ciata pozycji przez
caly czas trwania wibracji. To niezwy-

kle meczace
jednorazowe u
chu wahadlowe
powinno przekr
Z tego tez powo
znaczne skréceni

treningu, maksy

dziny. Gdy ¢éwicz

wyczerpanie powo
jesz robi¢ to dobrze
kontuzje.
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Przecieranie szlakow

Aktywizacja i wzmocnienie migéni
posturalnych (tych, ktére owijaja si¢
wokdét kregostupa i trzymaja go w sta-
nie wyprostu od czaszki az po biodra,
a takze migéni brzucha faczacych sig
z jego czedcia ledZzwiowa) eliminuje
béle plecéw i przyczynia sie do popra-
wy postawy ciata. Ale nie tylko. Zmu-
szenie tych mie$ni do wysitku wplywa
takze na ich ukrwienie, a Wiqc lepsze
odzywienie i dotlenienie komdrek,
ktére razem z efektywniejszym usu-
waniem zbednych produktéw prze-
miany materii i toksyn przyczyxliajq
sie do wzrostu sprawnosci tej okoli
ciata. Dzigki temu plecy sa mnie
sztywne, a bardziej gietkie.

Dodatkowo Flexi-bar
sprzyja rozwojowi koordy-

nacji nerwowo-mic$niowej
odpowiedzialnej m.in. za
szyWnkret—
nie — otwiera drogi nerwo-
we prowadzace do migéni
$rodka ciata. Nierzadko na-
wet wyéwiczeni instruktorzy nie
razu potrafig nim wstrzasal i utrzy-
mywaé rytm drgan, poniewaz gl
bokie partie ciata w tradycyjnyc

zajeciach fitness sg zazwyczaj ig
wane. Szlaki musza po prostu

powodem tej nieporadnosci
stare, niedoleczone kontuzje

Sprébyj treningu z Flexi-barem,
jesli potrzebujesz:

plecéw;

bokich zb¢dnych produktéw
przemiany materii;
o zwickszy¢ sprawno$¢ kregostupa;
* poprawi¢ czas reakcji migSniowej
w okre$lonej dyscyplinie sportu.

Natomiast z Flexi-barem
nie powinny éwiczy¢ osoby:
* po ostrych, niedoleczonych ura-
zach w obrebie stawéw 1 migénis
* z dopiero co odniesionymi kon-
tuzjami;
 kobiety w 3 trymestrze ciazy.
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