Aplicaci on del entrenamiento de
VIBRACIONES mec anicas en las
salas de Fithess
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INTRODUCCION Y OBJETIVO

* Las vibraciones de cuerpo entero las mas
conocidas (WBV).

* Reciente aplicacion de las vibraciones al
campo deportivo y de salud.

U0 et. al., 2000,
Jordan et al., 2005;
Issurin, 2005;
Cardinale et al.

Figure 9: Vibration training using the Nasarov method
(from: Kunnemeyer and Schmidibleicher, 1997).




METODO

Chulvi, Pablos, Colado (2006) |

e Descriptores : vibration training, whole body
vibration, tonic vibration reflex.

e Limites : en seres humanos.

 Bases de datos . MedLine, Sportdiscus;
Healthstar.

35 articulos originales

s crei

cribado e

6 articulos de revision




RESULTADOS Postura adoptad
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Den Tillaar, 2006
ds et al. 2006

rin, Lieberman, Tenemba

1

Utilizando previamente la WBV
(6rep de 30 s.; 28Hz, 10mm)
seguido de un método de
contraccion-relajacion (van
Den Tillar, 2006)

2 =

WBYV 26Hz; 6mm.; aplicada de 30-

60 seg.(Cochrane, Stannard,
2005)

[Test de sit-and-reach mejoro (825.4%)]




Mejora de aspectos propioceptivos

- mejora la capacidad postural y orvinen et al., 2002
equilibrio Sruyere et al., 2003

4 min de vibraciones. Los herzios se incrementaban
cada minuto (15H-20Hz-25Hz-30Hz) 10mm;3.59 - 6.5¢ -




INCONTINENCIAURINARIA

Eficacia en la reduccion de la
iIncontinencia urinaria al combina
con tratamiento fisico

e 5-30Hz;:5mMmm.;24 semanas;?2
dias/semana;30 min. WBV: 2 x 4
.




Mostrando eficacia similar que
los entrenamientos
tradicionales:

tmans et al. 2004
yere et al. 2003

6 semanas (4 series x 1 minuto) 3 veges
por semana

10Hz (12 y32 serie)
27 Hz (22 y 42 serie)




Situacion hormonal
desfavorable.

NO se ven
afectadas las vias
aerobicas:

Para el metabolismo
el consumo es
similar al de un
paseo suave

EJEI’CICID_EGFUUICD_
suave.




Favorece la remodelacion Osea: R

principalmente en la zona de mayor erschueren, 2004

Impacto de las vibraciones orvinen, 2003
ubin et al. 2004

1 ano de tratamiento
2 X 10 min de WBV. 2.0m#s30Hz (sujetosctivos)

El grupo de entrenamiento recibi6 vibraciones mecar@ogsosicion supina (19-23 Hz),
a razon de 4 series de 1 minuto, 2 veces al diasadia semana. (en sujeénsamados)




SISTEIMA

CARDIOVASCUL AR

oto y Tamakatsu, 2008 s
arschan-Schindl et al. : e Ligeras o nulas
evenna et al.2001 variaciones en la

eger et frecuencias cardiaca.

« Mayor movimiento de
volumen sanguineo.

* Posibilidad de aparicion
de Edemas y eritemas.

* Incremento del lactato
sanguineo.

3 series de WBYV,; 26 Hz; 3mm,; 78m-g-2




ubin ewt al. 200 Descenso de la
usi et al. 2004 percepcion de dolor

3 meses (2 sesiones por semana las
primeras 6 semanas; 1 sesion pqr
semana las restantes)
6mm.;18Hz; 4 minutos de duracion
pOr ejercicio




Comparacion WBV vs. Metoao

tradicional

» Mayores incrementos de
potencia (Bosco et al.
1999; Cardinale, 2002

» Mayores activaciones
de EMG (Roelants et al.

Ronnestad, 2004) y de 2096)
fuerza m axima dinamicay > MeJOF?IS en la ROM
estéatica (Issurin et al., 1994; (Issurin et al.
Delecluse et al., 2003; 1994;Sands et al,
Ronnestad, 2004) 200_6)_ | |

> Niveles de fatiga » Posibilidad de sufrir
comparables (Issurin et al., mayores DOMS
1999:Rittweger et (Erskine et al., (2006)

al.2003McBride et al. 2004)
Requiere de un esfuerzo
metab 6lico suave
(Rittweger et-al.-2000)



P>

)

Efecto negatheo

Eriternas v edemas

OCIADOS

Estudio
Kerschan- Schind y col, 2001, Rittweger,
1999 Rittwegery col, 2000 en Rittwager y col , 2002

vertigos, los dolores de espalda baia, la epilepsia

Mester, 2003

alterar el rendimiento de los mecanoreceptores
dieeminuyendo |08 procesos perceptvos y
sensoriomotres

Ribot ciscarycol, 19986

Necking ¥ col, {1996 en Tous v Moras, 2004)

Aparlcidn
vibratorio (HAVS), caractenzado por disfunciohes
neuronales

¥Wasseman y col, 1991 en Jordan vy col, 2005)

Igualmente, se ha obsernvado que ias vibraclones de
altas frecuendias producen reduccion del flujo
sanguineo, pudiendo ocasionar lo que se conoce
como "dedo blanco”

(Tous v Moras, Z004)

Excesivo tiempo de exposicion a vibraciones puede
producir fatiga e inhlbicidn del rendimiento
neuramuscular

{(Bosco ycol, 1998, Rittwegerv col, 2000, De
Ruitery col , 2002 en Cardinale y col., 2003).




CONCLUSIONES
I

& Los beneficios que puede aportar un
entrenamiento de vibraciones
fundamentan su inclusidon en los centros

Fithess.

& Los beneficios seran mayores si este

tipo de entrenamiento es concurrente
con otros medios y métodos de

entrenamiento.

Temporalidad de aplicacion




Lineas de investigacion para el

futuro
-

+ Desarrollar nuevos trabajos de

Investigacion que pretendan el estudio de

+ Ampliar la descripcion de los valores de
los parametros influyentes sobre los
efectos.
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