ATTITUDE MED
VIBRAPLATTA

)

UVASOL




Vibrationstraning ar ett utmarkt satt att trdna pa, dven féor den mest otrénade, och har flera
fordelar som bl.a. att musklerna stérks, minskning av celluliter och fett och givetvis ett
utmarkt satt att komma i battre form pa.

| Uvasols stasolarium Attidude kombineras detta 8ven med att f3 en ljuvlig jdmn solfarg.
Fordelen med stasol och vibrationsplatta ihop ar att man trénar hela kroppen pa sa kort tid somj

10-15 minuter vilket dven ar rekommendationstiden p3d ett stdsolarium. Tank bara p3d att
kombinera tiden med just din hudtyp

Det som qor att man klarar sig med kortare traningspass ar att vibrationerna

klarar av att stimulera flera muskler och muskelgrupper samtidigt, medan man vid traditionell
trdning endast trdnar en muskel at gdngen.

Hur fungerar vibrationsplattan

Som man hoér pd namnet vibrerar den ndr man star pa den, vibrationerna éverfors fran
plattan till din kropp, samt till dina muskler. Detta gor att musklerna reflexivt

svarar med en stretch reflex, som trénar muskeln, da den i och med detta spénner sig.
Blodcirkulationen 6kar ndr man trénar med en vibrationsplatta och manga

upplever att tréningen har en smartstillande effekt, kan med fordel dven anvandas som
rehab efter vissa skador (kolla forst med din Idkare).

Vibrationsplattan i Uvasols Attitude ar utvecklad sa att alla kan ha nytta av den oavsett
kon, vikt eller nuvarande kondition.

Fordelar med vibrationsplatta inom tréningsomradet ar bl.a.
-Starker musklerna.

-Forbattrar flexibiliteten av ledbanden och senorna.
-Férbattrar balans och motorik.

-Accelererar l13kningstiden av skador.

-Konditionsforbattring.

-Reglering av amnesomsattningen

-Forstarkning av benen (férebygger benskorhet)

Férdelar med vibrationsplatta inom skénhet och halsa &r bl.a.
-Minskning av celluliter och fett

-Slatar ut huden och féryngring utav hudvavnad

-En minskning av oro och stressreducering

-Okade nivder av endorfiner (smartstillande)

-Okar blodcirkulationen

-Stodjer och starker immunférsvaret

-Djup massage

-Forbattrar ditt valmaende
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Attitudes vibrationsplatta kan stallas in p3 3 olika program

Vibrationsplattan kan stallas in p3 olika program, beroende p3d hur mycket man vill trana och
och beroende pd vilken form du kdnner dig i. Eftersom man kan valja de olika programmen
passa det dven den som inte anvant tréningsutrustning sa mycket tidigare.

Vibrationsplattan kan dven anvandas som ett komplement till vanlig traning, en skén

avkoppling efter en 3ng dag p3d jobbet, efter en 13ng promenad nér benen kdnns stumma
eller om stretching efter ett hart tréningspass.

Program 1 - vilmaende

Program dar en trevlig vibrationsintensitet matchas med avkoppling. Perfekt avkoppling for
spanda muskler och trétta ben Rekommenderas som en avkoppling efter ett tréningspass
eller en Iang dag p3a jobbet.

Program 2 - Fitness
Program med en stark betoning pa vibrationsintensitet varvat med avkoppling. Det fungerar

perfekt som komplement till traningspass pa3 gymmet. Det starker musklerna i benen,
och bryter dven ner celluiter.

Program 3 - Sport
Programmet fér hdgintensiv vibrationer, som avser att 6ka styrkan i benmusklerna.
Rekommenderas som ett komplement liksom ett alternativ till gymmet.
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