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Power Plate® Traning som

minskar bukfett hos

overviktiga och feta vuxna

Detta ar en sammanfattning av en studie publicerad i Obesity Facts. The European Journal of Obesity. Vol. 3(2). 2010.
By Vissers, D., A. Verrijken, |. Mertens, C. van Gils, A. van de Sompel, S. Truijen, and L. van Gaal University of Antwerp,

Belgium

Slutsats:

En av de stérsta halsoproblemen fér Gverviktiga &r visceralt
(eller buk-) fett. Visceralt fett ar fettvavnaden mellan organen i
buken. Det ar ett stort hdlsoproblem eftersom det finns en stark
korrelation mellan hdga nivaer av visceralt fett och forekomsten
av hjart-karlsjukdomar, sasom hjartsjukdomar, hogt blodtryck
och diabetes.

Metod:
Studien av Vissers et al. (2009) involverade 79 dverviktiga vuxna
(av vilka 61 slutférde studien), som slumpméassigt delades in i 4

grupper:

« Grupp 1 fick ett kalorifattigt dietprogram (Diet)

« Grupp 2 fick en kalorifattig diet plus fitnessprogram
(konditionstraning och évningar med vikter) (Fitness).

« Grupp 3 fick en kalorifattig diet och ett progressivt
Power Plate program (se figur 1) (Power Plate)

« Grupp 4 gjorde inga forandringar i sin livsstil.(Kontroll).

Varje grupp genomforde forsdken i sex manader, dérefter gjordes
en uppfolining efter ytterligare sex ménader. Antropometriska
data, kroppssammanséttning och metaboliska egenskaper
uppméttes vid tre, sex och 12 ménader. En matning som
genomfdrdes var graden av visceral fettvavnad.

| alla tre forsdksgrupperna - DIET, FITNESS och Power Plate-
minskade kroppsvikten betydligt, med 5-10%, vilket &r den
internationella standarden f6r en verklig halsoeffekt i matningar
som gjorts efter sex forsdksmanader. Endast FITNESS- och
Power Plate-grupperna lyckades bibehalla sin viktminskning pa
5% eller mer under de sex manaderna efter forsdket(se bild 1).
Power Plate-gruppen uppratthdll dven en viktminskning pa éver
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10%. Medelvikten i Power Plate-gruppen var 95,2 kg,
och10% betyder att de forlorat 9,5 kg av sin kroppsvikt, vilket
ar en avsevard mangd och anses vara tillrackligt betydande
for att forbattra halsan.

Huvudskillnaden mellan Power Plate-gruppen och andra
grupper var minskningen av visceralt fett. Som illustreras i
figur 2 forlorade Power Plate-gruppen dubbelt s& mycket
visceralt fett efter sex manader jamfort med FITNESS- och
DIET-grupperna. Minskningen av visceralt fett forblev ocksa
pa samma niva i Power Plate-gruppen efter 12 manader,
medan DIET- och FITNESS-grupperna atervande till sina
ursprungliga varden efter 12 manader.
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Figur 1

Det var en signifikant skillnad i viktiminskning, uttryckt som
en procentandel av initial vikt, mellan de fyra
studiegrupperna (p <0,001).
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Det var en signifikant skillnad i visceral fettvavnad mellan de
4 studiegrupperna (p <0,001).

En majlig forklaring till varfér Power Plate-gruppen inte
atervande till sina ursprungsvarden som de andra grupperna
gjorde efter 12 manader, kan vara relaterad till de hormonella
férandringar som Power Plate-tréaning kan orsaka. En
djurstudie (Rubin et al. 2007) visade att vibrationer orsakade
adipogenesen (skapande av fettceller) hos moss minskade
med 27%. Dérfor férhindrade vibrationen skapandet av nya
fettceller. De bakomliggande anledningama till dessa majliga
férandringar hos manniskor &r inte exakta tydliga &nnu, men
for narvarande pagar forskning om detta.

Varfor férlorade DIET-gruppen mer visceralt fett &n FITNESS-
gruppen?

FITNESS-gruppen anvande mer kalorier an

DIET-,gruppen pa grund av sin extra traning. Under, och upp
till 24 timmar efter traning, behdver manniskokroppen energi,
vilket kallas

"efterbranning” -effekten. For att fa den energin kommer
manniskokroppen att forst branna den "latta” fettvavnaden
(sésom det subkutana fettet). Detta innebér att mer
subkutant fett forbranns snarare an visceralt fett.
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Varfor fériorade KONTROLL-gruppen visceral fettvévnad under de
forsta sex ménaderna och sedan dkade det viscerala fettet under de
pafoliande sex manaderna?

Detta beror troligen pa det faktum att KONTROLL-gruppen visste att
de var inblandade i en studie som skulle involvera deras vikt och
fettvavnad och att detta skulle métas efter de forsta sex manaderna.
Det kan f& dem att forandra sin livsstil, som att &ta mer halsosamt
eller &ta mindre maltider, vilket skulle resultera i en mindre minskning
av visceral fettvavnad, men inte av nédgon storre betydelse. | studiens
andra sexmanadersfas kunde gruppen vara medveten om att de
andra som testades inte gjorde nagra matningar, sa de skulle kunna
kénna sig bekvama med att anta sin tidigare livsstil, eller kanske anta
annu mer ohélsosamma vanor, vilket resulterade i en 6kning av
visceral fettvavnad.

Praktiska tillmpningar:

Manga 6verviktiga eller feta personer tycker att det &r svart att starta
en tréningsrutin, eftersom de vanliga fitnessalternativen, t.ex. gymmet,
ar for svart eller kréavande, eller de kanner sig generade Gver sina egna
kroppar och sin laga styrka. For dessa personer kan Power Plate vara
den perfekta introduktionen till tréning.

Power Plate erbjuder flera fordelar. Helkroppsvibrations
évningar har 1&g belastning och minskar belastningen pa
lederna, sérskilt nér man gor statiska évningar. Aven tiden som
kravs for att genomfdra ett traningspass ar mycket kortare pa
Power Plate. Den genomsnittliga tiden for traditionell tréaning ar
cirka 60 minuter eller mer, medan den genomsnittliga tiden for
en Power Plate-session i denna studie var 30 minuter.

Studiens slutsats:

Att lagga till Power Plate®-traning till en kalorifattig diet kan hjélpa
till att uppna en HALLBART LANGSIKTIG VIKTFORLUST och kan
minska visceral fettvAvnad hos 6verviktiga vuxna MER an enbart
aerob traning.
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