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Vibrationstraning — fran traning av
kosmonauter till sjukvard

Det bérjade med kosmonauter darefter elitidrottare och nu efter 40 ars forskning har
vibrationstraningen natt frisk- och sjukvarden.

Vibrationstraning kan beskrivas som intensiv muskeltraning utan anstrangning och belastning
pa leder och ligament. Cirka tio minuters vibrationstraning motsvarar en till tva timmars
vanlig styrketraning. Personer som har svart att motivera sig till styrketraning pa grund av
smarta eller ren bekvamlighet, ar ofta dem som behéver tréna mest. For dem har
vibrationstraning blivit ett mycket bra alternativ.

Kosmonauter och elitidrottare

Vibrationstraningen togs fram i borjan av 1970-talet for att hj&lpa kosmonauter och senare
astronauter att aterhamta sin kropp efter langvarig vistelse i tyngdloshet. En astronaut som
vistats lang tid i rymden far sa svar benskdrhet och muskelsvaghet att det blir svart att trana pa
vanligt sétt. Vibrationstraningen var ett skonsamt sétt att bygga upp muskelmassa och
benvéavnad igen. Nér vibrationstraning uppmarksammats i media sa har det oftast handlat om
elitidrottare som forbattrar sina redan véltranade muskler eller en idrottare som behdver
komma igang efter en skada.

Stor effekt av liten insats

Jag sitter just nu i skrivande stund och ké&nner av traningsvarken dagen efter ett kort och latt
pass pa vibrationsplattan. Sjukgymnasten Peter Hjelte visade mig nagra 6vningar han brukar
anvanda till sina patienter. Jag blev knappt andfadd men &nda kanns det att musklerna fatt
jobba.

— Det finns mycket forskning som bevisar Power Plates goda resultat, men det var dnda nar
jag sag effekten pa mina patienter som jag blev dvertygad, sager Peter Hjelte.

— Det finns tva stora grupper som jag omedelbart ser har stor nytta av denna traning. Den ena
utgors av dem som &r sjuka eller gamla och inte klarar av att trana pa vanligt satt men som
skulle fa en 6kad livskvalitet genom lindrad smarta, starkare muskler, battre balans och 6kad
rorlighet. Manga problem i till exempel rygg och nacke, kan patienten enkelt trana bort. Den
andra stora gruppen ar alla dem som &r friska men véljer att inte vara fysiskt aktiva. Om de
inte aktiverar sig sa kommer de snart till min mottagning med ryggont, knaproblem eller
nagon annan smarta i rorelseapparaten, fortsatter Peter Hjelte.

— Manga arbetsgivare erbjuder gratis gymkort eller liknande for att 6ka den fysiska aktiviteten
och minska sjukfranvaron. Tyvarr ar det manga gymkort som inte utnyttjas darfor att folk inte
har tid att spendera 2-3 timmar pa gymmet. Power Plate pa arbetsplatsen &r enkelt och
tidseffektivt och skulle kunna forebygga manga skador och sjukskrivningar, menar Peter.

Effekten av fysisk aktivitet
Forskning visar att fysisk aktivitet har positiva effekter pa var hélsa. Motion kan ha likvardig
eller till och med béttre effekt &n manga lakemedel men utan lakemedlets biverkningar. Det



har nu &ven kommit en bok som kallas FYSS som ar motsvarigheten till lakemedlens FASS
fast med motionstips som behandling vid olika sjukdomstillstand.

Det storsta problemet med motion ar att patientens foljsamhet till ordinationen ar lag. Manga
patienter klarar inte av att styrketrana eller springa pa grund av smarta, balansproblem eller
helt enkelt lathet.

Lattanvand

Power Plate vibrerar tredimensionellt mellan tva och sex millimeter och med en frekvens pa
30 till 50 svangningar per sekund. Kénslan ar att man star pa en stor massageapparat.
Traningen sker i fasta statiska positioner vilket skonar lederna men musklerna arbetar anda
dynamiskt eftersom varje muskelfiber i hela muskelgruppen maste parera for de sma
svangningarna. Narmare 100 procent av muskelfibrerna aktiveras genom en reflex i
muskelspolarna. Ungefar som nar man testar reflexen i knaet hos doktorn. Detta innebér ocksa
att musklerna blir som en pump som spolar bort mjolksyra och kraftigt 6kar
blodcirkulationen.

Det har visat sig att aven de sa kallade multifiderna, djupa ryggmusklerna, aktiveras bara
genom att sta pa plattan. Dessa viktiga muskler haller ihop diskarna ar svara att trana pa annat
sétt och &r ofta en orsak till ryggbesvar om de &r otranade. Vibrationstraning anvands aven for
stretching och massage.

Positiv hormonprofil

| kliniska studier har man tittat pa hur kroppens hormoner paverkas av vibrationstraning.
Hormonprofilen efter traning med vibrationsplatta motsvarar den man far vid mycket hard
traning under lang tid till exempel ett maratonlopp. Exempelvis 6kade kroppens
tillvaxthormon med 460 procent och testosteron med 7 procent medan stresshormonet kortisol
minskade med 32 procent. Denna hormonprofil &r mycket intressant ur medicinsk synvinkel
eftersom den ger en bild av en avslappnad kropp i tillvaxtfas.

Tillvaxthormonerna hjalper kroppens celler att repareras och reproduceras och nar
stresshormonet sjunker frigors vart lyckohormon serotonin som far oss att ma bra. Aven
hormonet neurotrofin som hjélper till vid tankeprocessen 6kar samt kroppens smarthormon
endorfin, vilket hjalper manga patientgrupper att kunna trana.

Ny behandling vid benskdrhet?

| Sverige drabbas varannan kvinna och var fjarde man av frakturer pa grund av urkalkning av
skelettet, benskorhet. Frakturer orsakar ett stort lidande och kostar samhallet mycket pengar.
Det finns idag ingen medicin som 6kar bentéathet. Man vet att motion som ger stotar sasom
I6pning hjalper mot benskdrhet, medan simning daremot inte har nagon effekt vid just
benskorhet. Vibrationstraning ger mellan 30-50 sma stétar per sekund och man har darfor
forskat pa dess effekt vid benskorhet.

En pilotstudie i Belgien publicerades i Journal of Bone and Mineral Research mars 2004.
Studien genomfordes under sex manader pa kvinnor mellan 58 och 72 ar och jamférde
vibrationstraning med vanlig styrketréaning. De kvinnor som vibrationstranade 0kade
benmassan med 1,5 procent jamfort med kontrollgruppen.

Styrketraningsgruppen okade inte alls. Dessutom dkade muskelstyrka, balans och hallning
markant vilket motverkar att man trillar och bryter benet. Pilotstudier genomfors ofta i



medicinska sammanhang, det ar en form &r en férstudie som gors under ndgot enklare former.
Resultat fran en pilotstudie maste alltid verifieras i flera storre, kontrollerade vetenskapliga
studier innan man sékert kan uttala sig om utfallet. Stérkt av resultaten av denna pilotstudie
genomfors nu en storre langtidsstudie pa 300 dldre personer och pa patienter med benskorhet.

Andra anvandningsomraden

Ett stort antal lakare och sjukgymnaster 6ver hela vérlden arbetar sedan manga ar praktiskt
med vibrationstraning i olika behandlingar. For narvarande pagar forskning pa en typ av
vibrationsplatta som kallas Power Plate pa ett trettiotal universitet.

Artros — patienter som har artros vet att deras besvar minskar vid motion, men det gor for ont
att trana vilket leder till inaktivitet och mer smarta. Med vibrationstraning kan man fa igang
traning pa ett skonsamt satt och den onda cirkeln bryts.

MS (multipel skleros) — sjukgymnast Siv Ohlin genomfor en studie med Lunds universitet pa
MS patienter. Dessa patienter far ofta muskelfortvining pa grund av att de skadade
isolationsskiktet mot nervtradarna hindrar stimulans av musklerna. Under flera ar har man
kunnat se att vibrationstraning hjalper till att ka muskelstyrka och funktion for dessa
patienter som darmed far betydligt hégre livskvalitet.

Spasticitet — patienter med cerebral pares kan med hjélp av vibrationsplattan normalisera
tonus i sina spdnda muskler och minska spasticiteten. Aven patienter med Parkinsons sjukdom
har stor nytta av traningen.

Diabetes typ 1 och 2 — Fysisk aktivitet ar viktigt for att kunna halla sin diabetes i schack.
Vibrationstraningen forbrukar mycket energi sa det ar viktigt att reglera sitt blodsocker.

Cirkulationsbesvar — vibrationstraning dkar blodcirkulationen dramatiskt oberoende av
hjartat vilket kan hjalpa personer med fortrangningar i till exemoel benen. Vibrationstraning
har &ven visat sig vara bra for patienter med fibromyalgi, inkontinens, prostatabesvér, ALS,
MS och reumatism samt for kosmetisk behandling som fettférbréanning, borttagning av
celluliter och aderbrack.

Ingemar Séderlund &r larare och ortopedmedicinare i Helsingborg. Ingemar har
mycket positiva erfarenheter fran vibrationstraning dar han behandlar patienter med
olika smarttillstand.

—De flesta av mina patienter behéver komma igang och trana upp sin muskulatur, men klarar
inte av vanlig styrketraning eftersom de far ont i leder och muskler. Dessa patienter har stor
nytta av vibrationstraningen som bygger upp en grundstyrka. Patienten kan darefter kan
komma igang och trana pa vanligt sétt igen, sager Ingemar Séderlund.

Backenbotten

—Manga med ryggbesvar kan ocksa fa besvar med backenbotten. De anvander backenbottens
muskler och diafragma for att dka buktrycket, sé att ryggraden stabiliseras av buken. Ar av
sadan stodjespanning gor att musklerna i backenbotten och diafragma blir for korta. Efter en
tid av kronisk spanning forkortas muskelvavnaden sjalv och kan inte att slappna av, menar
Ingemar Soderlund.



Stretching &r ett satt att fa funktion i musklerna igen,men backenbotten &r svar att stretcha
manuellt som till exempel benmusklerna. Har anvander vi vibrationer for att fa musklerna att
dra ihop sig och sedan slappna av vilket gér att musklerna i backenbotten kan aterhamta sig,
fortsatter Ingemar Soderlund.

Skador med vibrationer?
Det har diskuterats en del kring skador som kan uppsta med vibrationer.

—Vibrationer som kommer i resonans med kroppens egna organ kan orsaka skador. Detta kan
ske pa frekvenser under 20 hertz.Det kravs ocksa lang exponeringstid for att vara skadligt,
exempelvis vagarbetare som str manga timmar per dag med maskiner som vibrerar. Av
denna anledning borjar vibrationsplattan Power Plate pa 30 herz och évningar utférs aldrig
langre dn en minut. Mer &n 300 miljoner traningsminuter och ett antal kliniska studier med
Power Plate har genomfoérts och inga skador har rapporterats. Otrdnade personer kan daremot
forvanta sig mindre traningsvark under ett par dagar men det ar fullt normalt och beror inte pa
skadliga vibrationer.



