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TABLAS
EJERCICIOS

PROGRAMAS VITAL PLATE

Vital Plate ha desarrollado varios programas
de entrenamiento especialmente adapta-
dos a diferentes niveles de preparacion
fisica de las personas y a las necesidades de
las mismas. Es recomendable iniciar el
tratamiento con Vital Plate con el Programa
de Iniciacion para todas aquellas personas
que no hayan realizado un entrenamiento
con plataformas vibratorias anteriormente.
Una vez transcurrido el tiempo necesario de
adaptacién recomendamos realizar el
cambio de programa en relacion a la necesi-
dad de cada uno y realizar estos cambios a
medida que se vayan alcanzando los objeti-
vos logrados. Para obtener resultados
visibles recomendamos no cambiar de
programa de entrenamiento un tiempo
minimo de un mes aunque dependerd de
cada caso y del nivel de la manifestacion del
problema de cada persona. Independiente-
mente de esto desde las primeras sesiones
se notaran cambios importantes en el
sistema circulatorio, en el incremento de la
flexibilidad y de la fuerza, agilidad,
equilibrio, tonificacién muscular, reduccion
de estrés, mejora de drenaje linfatico y
desde la primera sesion se realizard una
importante quema de calorias equivalente a
una hora de ejercicio en un gimnasio
tradicional. La periodicidad de las sesiones
ha de ser de un minimo de dos sesiones a la
semana y un maximo de tres sesiones
durante el primer mes de tratamiento. A
continuacion la periodicidad de las sesiones
se puede incrementar a 5 sesiones semana-
les siempre y cuando el estado de la salud
del cliente lo permita. El hecho de que sean
de esta forma es para sumar el efecto de una
nueva sesion al conseguido en la anterior y
para evitar las sobrecargas musculares. La
duracion de la sesion ha de ser de unos
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10 — 15 minutos de vibraciéon activa
diaria con la posibilidad de ampliacién a
25 minutos como el tiempo méaximo del
ejercicio. No recomendamos en el la fase
de adaptacion (el primer mes de entre-
namiento) las sesiones duren més de 10
minutos de vibracién activa; el incremen-
to del tiempo de ejercicio tiene que ser
progresivo en relacién a la preparaciéon
fisica de cada persona. Para evitar sobre-
cargas musculares o cambios bruscos de
la tension sanguinea o posibles contrac-
turas a largo plazo es importante respe-
tar el tiempo maximo de vibracion por
postura igual que la frecuencia indicada.
Todos y cada uno de los programas
indicados estan basados en el célculo
exacto del esfuerzo que debe realizar
cada musculo en particular sin perjuicio
a las articulaciones y sin sobrecargas del
sistema cardio-vascular. Si se desea
incrementar la potencia para mejorar el
rendimiento de algun grupo muscular
en particular recomendamos utilizar un
programa especialmente desarrollado
para ello.

El cumplimiento de esta periodicidad es
indispensable para la obtencién de los
resultados deseados.

El niUmero de sesiones total puede variar
tanto por las caracteristicas propias de
cada persona como por los objetivos que
se persigan.

De igual forma para que el resultado del
tratamiento sea duradero se recomienda
realizar el mantenimiento posterior al
tratamiento bien realizando cambio de
programas de entrenamiento Vital Plate
o bien complementando con alguna otra
actividad deportiva. Sin embargo la
duracion de los resultados conseguidos y
el mantenimiento de los mismos depen-
derd de cada cliente — de su forma de
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vida, su predisposicion genética y
hormonal, sus habitos alimentarios y su
composicion corporal.

Si el tratamiento se acompana de una
alimentacién sana y algo de actividad
fisica los resultados son mas rapidos y
duraderos. Si el objetivo es pérdida de
volumen para obtener los resultados
significativos se hace necesaria una
pérdida de peso que acompafe con lo
cual se hace imprescindible el hecho de
seguir una dieta adaptada.

En algunos casos existen factores genéti-
cos, endocrinos u hormonales y/o de la
edad, que pueden afectar el resultado
final del tratamiento. Casi en la totalidad
de los casos se mejora el aspecto de la
piel, se consigue la tonificacion muscu-
lar, mejora de la circulacién aunque la
pérdida de volumen puede llegar a ser
algo inferior a la media.

En la gran mayoria de los casos no se ha
observado ningun efecto secundario
indeseable.

TABLAS
EJERCICIOS

PROGRAMAS VITAL PLATE

1. Menores de 12 afos no pueden
realizar ejercicios sobre la plataforma
vibratoria.

2. Niflos mayores de 12 afios y
menores de 18 aflos deben estar
acompanados por un adulto a la hora
de realizar el entrenamiento sobre la
plataforma vibratoria.

3. La frecuencia de vibracion para los
menores de 18 afos y para los
mayores de 65 nunca debe superar
16,5 Hercios.

4, Respetar frecuencias indicadas para
cada postura.

5. Realizar las posturas con la maxima
precisién posible y contraer los
musculos adecuados a cada una de
ellas. Para facilitar la ejecucién
correcta de cada postura recomenda-
mos utilizar un espejo delante de
VibroPlate o, incluso, recurrir a la
ayuda de alguien en las primeras 2-3
sesiones. Si en el momento de
ejecucion de alguno de los ejercicios
le cuesta controlar alguno de los
musculos o realizar correctamente
alguna de las posturas es mejor parar
la maquina, volver a la postura inicial
correspondiente a este grupo de
ejercicios y volver a colocarse en la
postura adecuada desde “0”.

6. VitalPlate es una plataforma que
proporciona vibracién basculante,
con lo cual es fundamental respetar la
distancia de cada pie o brazo
respecto al eje central - la distancia
tiene que ser siempre simétrica. En el
caso del resto de las posturas es
importante que el centro del peso del
cuerpo (coxis) coincida con el centro
de la base de la plataforma vibratoria.
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7.Respetar las posiciones de los
talones (nunca deben sobresalir fuera
de la base de la vibracién)

8. A la hora de flexionar las rodillas
respetar el angulo (las rodillas deben
estar alineadas con el dedo gordo del
pié — nunca sobresalir)

9. Respetar el tiempo maximo por
cada ejercicio.

10. En el caso de tener alguna
molestia muscular (contractura,
tendinitis, lumbago, etc.) o inflama-
cion, o golpes, o estar en el periodo
de menstruacion, o algun otro
malestar general como resfriados,
gripe, anginas, gastroenteritis,
vémitos, diarrea, fiebre, mareos, etc.
es recomendable suspender las
sesiones de la plataforma hasta que el
malestar desaparezca por completo.

Todas las tablas de ejercicios se compo-
nen de:

1. Fase precalentamiento

2. Ejercicios para 1er grupo muscular

3. Ejercicios para 2° grupo muscular

4. Ejercicios para 3er grupo muscular

5. Fase de relajacién y recuperacion
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CONTRAINDICACIONES

—_

. Estado de embarazo.

2. Periodos postoperatorios (sin alta
médica). En el caso de disponer de
una alta médica pero sin haber
transcurrido un periodo de 6 meses
después de la operacion consultar
con su médico.

3. Presencia de neoplasias (tumores).

. Enfermedades autoinmunes.

5. Presencia de implantes metalicos o
de algun otro tipo en el cuerpo -
consultar con su médico.

6. Trasplantes — consultar con su
médico.

7. Flebitis.

8. Trombosis.

9. Patologias vasculares activas y
tratadas con anticoagulantes.

10. Marcapasos, desfibriladores o
eletrodos implantados

11. Graves problemas circulatorios o
de hipertensién - consultar con su
médico.

12. Enfermedades hepaticas y renales
actuales o previas que puedan
comprometer la salud — consultar con
su médico.

13. Problemas traumatoldgicos
/osteopaticos (p.ej. artrosis / artritis o
fracturas) - consultar con su médico.

14. Problemas de espalda y/o articula-
ciones — consultar con su médico.

15. Diabetes u otras enfermedades
endocrinas — consultar con su
médico.

16. En el caso de realizar algin

tratamiento de estética, belleza o

adelgazamiento coordinar el entrena-

miento con su especialista.

N

El ejercicio sobre la plataforma vibrato-
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ria Vital Plate es un sistema de
tratamientos orientado a:

- Tonificacién y fortalecimiento
muscular

- La prevencién y lucha contra la
celulitis.

- mejora del rendimiento aerébico

- Incremento de la flexibilidad y de la
potencia.

- Potenciar el metabolismo y quema de
grasas.

- Potenciar el drenaje linfatico.

- Mejorar la circulacién sanguinea.

- Mejorar el equilibrio corporal.

- Mejora de la tonificacién de la piel
Hay que destacar otros beneficios que
representa el entrenamiento sobre la
plataformas vibratorias basculantes
tales como prevencion de artritis,
artrosis y osteoporosis; prevencion de
estrefiimiento y retencién de liquidos;
en combinacién con una dieta
antioxidante potencia su efecto, entre
otros.
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La finalidad de este programa es adapta-
cion del sistema muscular, cardio-
vasular, linfatico y de todas las articula-
ciones al movimiento vibratorio contro-
lado provocado por Vital Plate. Es
recomendable utilizar este programa
para todas las personas que no hayan
realizado ejercicios sobre plataformas
vibratorias previamente. En el caso de las
personas con una buena preparacién
fisica (los que hacen deporte de forma
habitual) recomendamos utilizar el
programa de adaptacién un tiempo
minimo de una semana con la frecuencia
de 3 sesiones semanales. Para la gente
de forma fisica media (los que realizan
deporte de vez en cuando o los que
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llevan forma de vida activa) es recomen-
dable realizar el programa de prepara-
cion un minimo de 2 semanas con la
frecuencia de 3 veces por semana. Para la
gente con poca preparacion fisica, los
que llevan forma de vida sendetaria, o
personas mayores de 50 afos, igual que
todas aquellas personas que hayan
tenido algun problema de salud
(operaciones, fracturas, etc.) que estan
completamente curadas, con alta
médica y sin contraindicaciones respec-
to a la realizaciéon de cualquier tipo de
ejercicio es recomendable realizar el
programa de adaptacién un minimo de 3
semanas con una frecuencia de 2 a 3
sesiones semanales.
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——TIME SPEED——

Musculos que se ejercitan: biceps femoral, cuadriceps, gemelos, gluteo.

a. Frecuencia 10 - 15 Hr, tiempo de 1 a 2 minutos.

b. Importante: respetar la posicion de los pies respecto al centro de la base de
vibracion. Durante la primera semana es recomendable que la distancia del las
manos respecto al eje central no sea mayor de los 20 cm. Las piernas ligeramente
flexionadas, espalda recta. Contraer el cuadriceps.
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Musculos que se egjercitan: abdomen inferior, abdomen superior, cuadriceps.

a. Frecuencia de 10 a 15 Hr. Tiempo: 2 secuencias de 1 minuto (descanso
de 1 minuto entre las secuencias)

b. Importante: respetar la distancia del centro de la base vibratoria para evitar la
vibracion de la cabeza. El angulo de la flexion de las piernas tiene que ser de
90°C. Es necesario contraer los musculos de abdomen, la fuerza de la flexion
tiene que realizarse con los musculos de abdomen para evitar la sobrecarga de
los cuadriceps y la zona lumbar
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Musculos que se ejercitan: trapecio, deltoides, biceps, triceps.

a. Frecuencia de 10 a 12 Hr; tiempo de 1 minuto.

b. Importante: Relajar zona cervical para evitar la vibracion de la cabeza y sobre-
cargas musculares. Los brazos tienen que estar ligeramente flexionados. Respetar
la posicién de las manos respecto al centro de la base vibratoria. Durante la
primera semana es recomendable que la distancia del las manos respecto al eje
central no sea mayor de los 20 cm.

BREN teves degjorcicios
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Musculos que trabajan: trapecio, deltoides, dorsal ancho, triceps.
a. Frecuencia 10-12 Hr; tiempo de 1 minuto.

b. Importante: Respetar la posicion de los brazos respecto al centro de la base
vibratoria. Relajar completamente la musculatura de la espalda y de los brazos.
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Musculos que trabajan: gemelo, dorsal ancho, gltteo, biceps femoral, abdomen
inferior.

a. Frecuencia: 15 - 16 Hr; tiempo 2 minutos.

b. Importante: respetar la posicion de las piernas respecto a la base vibratoria.
La espalda tiene que estar recta. Contraer los gluteos para hacer trabajar los
musculos de la espalda y de tren inferior.
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Para que este entrenamiento sea efecti-
vo es recomendable seguir una dieta
adaptada. Para conseguir mayores
resultados se puede combinar con algun
otro tipo de ejercicio tradicional.

Una vez finalizada la adaptacién del
cuerpo al sistema de vibracion Vital Plate
y finalizado el entrenamiento con el
programa de Iniciacién se puede pasar al
entrenamiento con el programa Adelga-
zante. Para conseguir los resultados
optimos, la frecuencia de las sesiones
tiene que ser un minimo de 3 sesiones
semanales y un maximo de 5 sesiones a
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la semana. En el caso del programa de
Adelgazamiento es importante que las
frecuencias de vibraciéon no sean mayo-
res que las indicadas en las tablas de los
ejercicios ya que este programa no sélo
estd enfocado en la tonificacion muscu-
lar sino también en potenciar el drenaje
linfatico, mejorar la circulacion sangui-
nea a la movilizacién de las grasas.
Recomendamos utilizar este programa
hasta conseguir los resultados deseados.
Es recomendable alternar este programa
con programas Anticeluliticas y de tonifi-
cacion muscular.
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——TIME SPEED——

Musculos que se ejercitan: biceps femoral, cuadriceps, gemelos, gluteo.

a. Frecuencia 10 - 15 Hr, tiempo de 1 a 2 minutos.

b. Importante: respetar la posicion de los pies respecto al centro de la base de
vibracion. Durante la primera semana es recomendable que la distancia del las
manos respecto al eje central no sea mayor de los 20 cm. Las piernas ligeramente
flexionadas, espalda rectal.l
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Musculos que trabajan: aductores, abductores, abdominales oblicuos.

a. Frecuencia 12-15 Hr. Tiempo 1 minuto.

b. Importante: Los pies en paralelo, el talon del pié que estd sobre la base vibrato
ria tiene que estar al borde lateral de la base de vibracion. Las dos piernas rectas,
girar los hombros 90°C. Realizar la presién con el pié sobre la base vibratoria para
controlar la vibraciéon. Al transcurrir T minuto cambiar de pié y repetir ejercicio.
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Musculos que trabajan — biceps femoral y gluteo.

a. Frecuencia 12 - 15 Hr. Tiempo 1 minuto.

b. Importante: respetar la posicion respecto a la base vibratoria para evitar la
vibracion de la cabeza. La espalda y las piernas rectas. Contraer los musculos de las
piernasy los gluteos.

BN eolsdegjercicios
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Musculos que trabajan: gemelo, dorsal ancho, gluteo, biceps femoral, abdomen
inferior.

a. Frecuencia: 15 - 16 Hr; tiempo 2 minutos.

b. Importante: respetar la posiciéon de las piernas respecto a la base vibratoria. La
espalda tiene que estar recta. Contraer los gluteos para hacer trabajar los musculos
de la espalday de tren inferior.
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Musculos que trabajan — gemelos.
a. Frecuencia 20 Hr. Tiempo 1 minuto.

b. Importante: respetar la posicion de las piernas respecto al centro de la base
vibratoria. Relajar completamente todo el cuerpo.

BNEN teolsdegjercicios
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Musculos que se ejercitan: trapecio, deltoides, biceps, triceps.

a. Frecuencia de 10 a 12 Hr; tiempo 1 minuto.

b. Importante: Relajar zona cervical para evitar la vibracion de la cabeza y sobre-
cargas musculares. Los brazos tienen que estar ligeramente flexionados. Respetar
la posicién de las manos respecto al centro de la base vibratoria. Durante la
primera semana es recomendable que la distancia del las manos respecto al eje
central no sea mayor de los 20 cm.
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Musculos que trabajan — abdomen inferior, abdomen superior, biceps femoral,
cuddriceps.

a. Frecuencia 12-15 Hr; tiempo 1 minuto.

b. Importante: este ejercicio no pueden realizar las mujeres que tienen implantado
un DIU. Este ejercicio esta enfocado para realizacion de drenaje linfatico en todo el
cuerpo y la movilizacién de las grasas en la zona abdominal y de las piernas.
Importante respetar la posicidn respecto al centro de la base vibratoria para evitar
la vibracién de la cabeza. Contraer los musculos de abdomen.
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Igual que el programa adelgazante, para
conseguir los mejores resultados es
necesario seguir una dieta adaptada.
Para conseguir mayores resultados se
puede combinar con algun otro tipo de
ejercicio tradicional.

Una vez finalizada la adaptacién del
cuerpo al sistema de vibracion Vital Plate
y finalizado el entrenamiento con el
programa de Iniciacion se puede pasar al
entrenamiento con el programa “Celuli-
tis”. Para conseguir los resultados
optimos, la frecuencia de las sesiones
tiene que ser un minimo de 3 sesiones
semanales y un maximo de 5 sesiones a
la semana. En el caso del programa de
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Celulitis igual que en el programa de
Adelgazamiento es importante que las
frecuencias de vibracion no sean mayo-
res que las indicadas en las tablas de los
ejercicios. En este programa se trabajara
tanto la tonificacion muscular como la
mejora de circulacién sanguinea y se
hace un especial enfoque en el drenaje
linfatico y la movilizacién de las grasas.
Recomendamos utilizar este programa
un minimo de 1 mes para conseguir
resultados duraderos. A continuacion se
puede alternar este programa con otros
como programas Adelgazante o de
Tonificacion Muscular.
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Musculos que se ejercitan: biceps femoral, cuadriceps, gemelos, gluteo.

a. Frecuencia 10 - 15 Hr, tiempo 1 6 2 minutos.

b. Importante: respetar la posicion de los pies respecto al centro de la base de
vibracion. Durante la primera semana es recomendable que la distancia del las
manos respecto al eje central no sea mayor de los 20 cm. Las piernas ligeramente
flexionadas, espalda recta.

BEZN ebesdecjercicos



PROGRAMA vital PLATE@@

“GCELULITIS” @ mind innovation

2]
Y
m
T
T

Musculos que trabajan — aductores, abdomen inferior, cuadriceps.

a. Frecuencia 10 - 15 Hr. Tiempo 2 secuencias de 1 minuto (descanso de 1 minuto
entre las secuencias).

b. Importante: respetar la posicion sobre el centro de la base vibratoria — sentarse
justo en el centro de la plataforma. Colocar los talones justo debajo de las rodillas.
Espalda recta. Sujetar el balén con la fuerza, apretar el balén hasta notar la contrac-
cion de los aductores.
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Musculos que trabajan — biceps femoral y gluteo.

a. Frecuencia 12 - 15 Hr. Tiempo 1 minuto.

b. Importante: respetar la posicion respecto a la base vibratoria para evitar la
vibracion de la cabeza. La espalda y las piernas rectas. Contraer los musculos de las
piernasy los gluteos.
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Musculos que trabajan: gemelo, dorsal ancho, gluteo, biceps femoral, abdomen
inferior.

a. Frecuencia: 15 - 16 Hr; tiempo 2 minutos.

b. Importante: respetar la posicién de las piernas respecto a la base vibratoria. La
espalda tiene que estar recta. Contraer los gluteos para hacer trabajar los musculos
de la espalda y de tren inferior.
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Musculos que trabajan — gemelos.
a. Frecuencia 20 Hr. Tiempo 1 minuto.

b. Importante: respetar la posicion de las piernas respecto al centro de la base
vibratoria. Relajar completamente todo el cuerpo.

BEEN eblsdejercicios
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Musculos que se ejercitan: pectoral, trapecio, deltoides, biceps, triceps.

a. Frecuencia de 10 a 12 Hr; tiempo 1 minuto.

b. Importante: Relajar zona cervical para evitar la vibracion de la cabeza y sobre-
cargas musculares. Los brazos tienen que estar flexionados en un angulo de 90°C.
Los hombros tienen que coincidir justo encima de las mufecas para trasladar el
peso adecuado a la zona de la musculatura del tren superior. Respetar la posicién
de las manos respecto al centro de la base vibratoria. Durante la primera semana es
recomendable que la distancia del las manos respecto al eje central no sea mayor
de los 20 cm.
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Musculos que trabajan — abdomen inferior, abdomen superior, biceps femoral,
cuddriceps.

a. Frecuencia 12 - 15 Hr; tiempo 1 minuto.

b. Importante: este ejercicio no pueden realizar las mujeres que tienen implantado
un DIU. Este ejercicio esta enfocado para realizacion de drenaje linfatico en todo el
cuerpo y la movilizacién de las grasas en la zona abdominal y de las piernas.
Importante respetar la posicidn respecto al centro de la base vibratoria para evitar
la vibracién de la cabeza. Contraer los musculos de abdomen.
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Este programa potencia los efectos de
una dieta desintoxicante. Igual que en
el caso de cualquier otro programa de
entrenamiento sobre la plataforma
vibratoria Vital Plate es necesario
realizar un proceso de adaptacién a la

vibraciéon controlado utilizando el
programa de Iniciacién el tiempo
acordado.

Una vez transcurrido este tiempo se
puede realizar el cambio al ejercicio
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antioxidante. La frecuencia de las sesio-
nes tiene que ser un minimo de 3 sesio-
nes y un maximo de 5 sesiones a la
semana. La duracién minima de uso de
este programa tiene que ser de un mes.
También se puede combinar con un
programa Adelgazante o de Tonifica-
cion Muscular alternando 1 semana de
programa Antioxidante con 3 semanas
de programas de adelgazamiento o de
tonificacion muscular.
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Musculos que trabajan — aductores, abdomen inferior, cuadriceps.

a. Frecuencia 13 - 16 Hr. Tiempo 2 secuencias de 1 minuto (descanso de 1 minuto
entre las secuencias).

b. Importante: respetar la posicién sobre el centro de la base vibratoria — sentarse
justo en el centro de la plataforma. Colocar los talones justo debajo de las rodillas.
Espalda recta. Sujetar el balén con la fuerza, apretar el balén hasta notar la contrac-
cion de los aductores.
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Musculos que trabajan - biceps femoral, cuadriceps, gemelos, gluteo, abdomen
inferior.

a. Frecuencia 7 - 8 Hr, tiempo 1 minuto.

b. Importante — respetar la posicién de los pies respecto a la base vibratoria de la
plataforma. Las piernas ligeramente flexionadas para evitar la vibracion de la
cabeza. La espalda recta. Contraer los musculos de cuadriceps.
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Musculos que trabajan — biceps femoral y gluteo.

a. Frecuencia 12 - 15 Hr. Tiempo 2 minutos.

b. Importante: respetar la posicion respecto a la base vibratoria para evitar la
vibraciéon de la cabeza. La espalda y las piernas rectas. Contraer los musculos de las
piernasy los gluteos.
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Este programa es el que utiliza las poten-
cias mas altas de la plataforma vibratoria
Vital Plate. Este programa estd enfocado
para mayor trabajo muscular y requiere
una preparacion previa. Para evitar las
sobrecargas musculares es recomendable
realizar una adaptacion previa a la
vibracién con un entrenamiento con el
programa de Iniciacion. Si el objetivo de
entrenamiento es la pérdida de volumen
o la mejora de apariencia de celulitis
recomendamos utilizar los programas
especialmente desarrolladas para ello. Sin
embargo se puede realizar una combina-
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cion de estos entrenamientos con el
entrenamiento de tonificacion muscular
alternando 2 semanas de entrenamiento
de cada programa.

Para conseguir los resultados deseados
recomendamos realizar un minimode 3 y
un maximo de 5 sesiones semanales.

Al tener en cuenta que las frecuencias de
este entrenamiento son mayores que en
otros programas es importante respetar
el tiempo de entrenamiento diario el cual
no puede superar los 25 minutos de
vibracion activa.
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@ mind innovation TONIFICACION MUSCULAR

SPEED——

Musculos que se ejercitan: biceps femoral, cuadriceps, gemelos, gluteo.

a. Frecuencia 15 - 18 Hr, tiempo 2 secuencias de 1 minuto, descanso de 1 minuto
entre las secuencias

b. Importante: respetar la posicion de los pies respecto al centro de la base de
vibracion. Durante la primera semana es recomendable que la distancia del las
manos respecto al eje central no sea mayor de los 20 cm. Las piernas ligeramente
flexionadas, espalda recta.

BTN tbies degjercicos
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Musculos que trabajan — aductores, abdomen inferior, cuadriceps.

a. Frecuencia 13 - 16 Hr. Tiempo 2 secuencias de 1 minuto (descanso de 1 minuto
entre las secuencias).

b. Importante: respetar la posicion sobre el centro de la base vibratoria — sentarse
justo en el centro de la plataforma. Colocar los talones justo debajo de las rodillas.
Espalda recta. Sujetar el balén con la fuerza, apretar el balén hasta notar la contrac-
cion de los aductores.
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TONIFICACION MUSCULAR
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Musculos que trabajan: gemelo, dorsal ancho, gluteo, biceps femoral, abdomen
inferior.

a. Frecuencia: 15 - 16 Hr; tiempo 2 minutos.

b. Importante: respetar la posicién de las piernas respecto a la base vibratoria. La
espalda tiene que estar recta. Contraer los gluteos para hacer trabajar los musculos
de la espalday de tren inferior.

BEEN tdls degjercicos
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Musculos que trabajan — biceps, triceps, trapecio, deltoides, cuadriceps, gluteos,
biceps femoral.

a. Frecuencia 12 - 15 Hr. Tiempo 2 secuencias de 1 minuto, descanso de 1T minuto
entre las frecuencias.

b. Importante — respectar la posicion de los brazos respecto al eje central de la
base vibratoria. angulo de flexion de las piernas tiene que ser de 90°C. No forzar la
zona cervical para evitar las posibles contracturas.

- tablasdecercicios [INENNNN
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TONIFICACION MUSCULAR
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Musculos que se ejercitan: abdomen inferior, abdomen superior, cuadriceps.

a. Frecuencia de 12 - 16 Hr. Tiempo: 2 secuencias de 1 minuto (descanso de 1 minuto
entre las secuencias)

b. Importante: respetar la distancia del centro de la base vibratoria para evitar la
vibracion de la cabeza. El angulo de la flexion de las piernas tiene que ser de 90°C.
Es necesario contraer los musculos de abdomen, la fuerza de la flexion tiene que
realizarse con los musculos de abdomen para evitar la sobrecarga de los cuédri-
cepsy lazona lumbar
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Mdsculos que trabajan — abdomen inferior, abdomen superior, biceps femoral,
cuddriceps.

a. Frecuencia 15 - 16 Hr; tiempo 1 minuto.

b. Importante: este ejercicio no pueden realizar las mujeres que tienen implantado
un DIU. Este ejercicio esta enfocado para realizacion de drenaje linfatico en todo el
cuerpo y la movilizacidn de las grasas en la zona abdominal y de las piernas.
Importante respetar la posicién respecto al centro de la base vibratoria para evitar
la vibracién de la cabeza. Contraer los musculos de abdomen.
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Este programa estd disefiado para preve-
nir la retencién de liquidos y mejorar el
drenaje linfatico y la circulacién sangui-
nea. Es importante respetar las frecuen-
cias de vibracion - no deben de ser
mayores a las indicadas en las tablas de
ejercicio.

Este programa se puede utilizar al
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transcurrir sélo una semana con el
programa de Iniciacién para la adapta-
cion del cuerpo a la vibracién controlada.
Programa de retencién de liquidos
puede ser utilizado en combinacién con
otros programas como Adelgazante,
Celulitis, Antioxidante o de Tonificacion
muscular.



RETENCION DE LiQuIDOS
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musculos que trabajan - biceps femoral, cuadriceps, gemelos, gliteo, abdomen
inferior.

a. Frecuencia 7 - 8 Hr, tiempo 1 6 2 minutos.

b. Importante — respetar la posicidon de los pies respecto a la base vibratoria de la
plataforma. Las piernas ligeramente flexionadas para evitar la vibracion de la
cabeza. La espalda recta. Contraer los musculos de cuadriceps.
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Musculos que trabajan — biceps femoral y gluteo.

a. Frecuencia 15 - 16 Hr. Tiempo 2 minutos.

b. Importante: respetar la posicion respecto a la base vibratoria para evitar la
vibracion de la cabeza. La espalda y las piernas rectas. Contraer los musculos de las
piernasy los gluteos
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Musculos que trabajan — abdomen inferior, abdomen superior, biceps femoral,
cuddriceps.

a. Frecuencia 15 - 16 Hr; tiempo 2 secuencias de 1 minuto, descanso de 1T minuto
entre las secuencias

b. Importante: este ejercicio no pueden realizar las mujeres que tienen implantado
un DIU. Este ejercicio esta enfocado para realizacion de drenaje linfatico en todo el
cuerpo y la movilizacion de las grasas en la zona abdominal y de las piernas.
Importante respetar la posiciéon respecto al centro de la base vibratoria para evitar
la vibracién de la cabeza. Contraer los musculos de abdomen.

BRI eblsdecjercicios
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Musculos que se ejercitan: trapecio, deltoides, biceps, triceps.

a. Frecuencia de 10 a 12 Hr; tiempo 1 minuto.

b. Importante: Relajar zona cervical para evitar la vibraciéon de la cabeza y sobre-
cargas musculares. Los brazos tienen que estar ligeramente flexionados. Respetar
la posicion de las manos respecto al centro de la base vibratoria. Durante la
primera semana es recomendable que la distancia del las manos respecto al eje
central no sea mayor de los 20 cm.
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Musculos que trabajan — gemelos.
a. Frecuenc ia 20 Hr. Tiempo 2 minutos.

b. Importante: respetar la posicion de las piernas respecto al centro de la base
vibratoria. Relajar completamente todo el cuerpo.

BN ebls decjercicios
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Este es el Unico programa que no requiere
la adaptacion previa utilizando el progra-
ma de Iniciacién ya que utiliza las frecuen-
cias muy bajas simulando la forma de
andar de una persona. Este programa esta
especialmente recomendado para la
gente de 32 edad.

El modo de uso de este programa es
alternar 4 secuencias de 5 minutos de
cada postura. Es importante respetar la
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frecuencia de la vibracién la cual nunca
puede superar 7 Hr, recomendando que
las primeras 2 semanas la secuencia no
sea superiora 5 Hr.

Recomendamos que las primeras dos
semanas de ejercicio la frecuencia sema-
nal sea de 3 sesiones a la semana como
maximo con la posibilidad de incremen-
tar a 5 sesiones semanales una vez
transcurrido este tiempo.
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50 MINUTOS

Musculos que trabajan - gluteo, biceps femoral, cuadriceps, abdomen inferior,
gemelos.

a. Frecuencia 5 Hr, tiempo 4 secuencias de 5 minutos (alternando con otros
ejercicios de esta tabla).

b. Importante - respetar la posicién de los pies respecto al eje central de la base
de vibracién; la distancia de los pies del eje central en esta postura nunca puede
superar los 20 cm. Las piernas tienen que estar rectas. Importante relajar todos los
musculos de las piernas.
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Musculos que se ejercitan: biceps femoral, cuadriceps, gemelos, gluteo.

a. Frecuencia 5 Hr, tiempo 4 secuencias de 5 minutos (alternando con otros
ejercicios de esta tabla).

b. Importante: respetar la posiciéon de los pies respecto al centro de la base de
vibracion. Durante la primera semana es recomendable que la distancia del las
manos respecto al eje central no sea mayor de los 20 cm. Las piernas ligeramente
flexionadas, espalda recta. Contraer el cuadriceps.
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Musculos que trabajan - biceps femoral, cuadriceps, gemelos, gliteo, abdomen
inferior.

a. Frecuencia 5 Hr, tiempo 4 secuencias de 5 minutos (alternando con otros
ejercicios de esta tabla).

b. Importante - respetar la posicién de los pies respecto a la base vibratoria de la
plataforma. Las piernas ligeramente flexionadas para evitar la vibracion de la
cabeza. La espalda recta. Contraer los musculos de cuadriceps.

BERN tebles degjorcicios
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Este programa proporciona mejoras en
el funcionamiento del sistema circulato-
rio. En el caso de que Ud. tiene algun
problema de salud cardio-vascular
consulte con su médico la posibilidad de
realizar este programa. Igual que en el
caso de cualquier otro programa de
entrenamiento sobre la plataforma
vibratoria Vital Plate es necesario realizar
un proceso de adaptacion a la vibracion
controlado utilizando el programa de

- tablasdeejercicios [N

Iniciacion el tiempo acordado.

Una vez transcurrido este tiempo se
puede realizar el cambio al ejercicio
antioxidante. La frecuencia de las
sesiones tiene que ser un minimo de 3
sesiones y un maximo de 5 sesiones a la
semana. La duraciéon minima de uso de
este programa tiene que ser de un mes.
También se puede combinar con un
programa de Celulitis o de Retencion de
liquidos para potenciar sus efectos.
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Musculos que trabajan - gluteo, biceps femoral, cuadriceps, abdomen inferior,
gemelos.

a. Frecuencia 10-13 Hr, tiempo 1 minuto.

b. Importante — respetar la posiciéon de los pies respecto al eje central de la base
de vibracioén; la distancia de los pies del eje central en esta postura nunca puede
superar los 20 cm. Las piernas tienen que estar rectas. Importante relajar todos los
musculos de las piernas.
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Musculos que trabajan — abdomen inferior, abdomen superior, biceps femoral,
cuddriceps.

a.Frecuencia 12-15 Hr; tiempo 1 minuto.

b.Importante: este ejercicio no pueden realizar las mujeres que tienen implantado
un DIU. Este ejercicio esta enfocado para realizacion de drenaje linfatico en todo el
cuerpo y la movilizacién de las grasas en la zona abdominal y de las piernas.
Importante respetar la posicién respecto al centro de la base vibratoria para evitar
la vibracién de la cabeza. Contraer los musculos de abdomen.
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Musculos que trabajan: gemelo, dorsal ancho, gltteo, biceps femoral, abdomen
inferior.

a. Frecuencia: 15-16 Hr; tiempo 1 minuto.

b. Importante: respetar la posiciéon de las piernas respecto a la base vibratoria. La
espalda tiene que estar recta. Contraer los gluteos para hacer trabajar los musculos
de la espalday de tren inferior.

BTN woasdeeercicios
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Musculos que trabajan: gemelos.

a. Frecuencia 20 Hr. Tiempo 2 minutos.
b. Importante: respetar la posicion de las piernas respecto al centro de la base
vibratoria. Relajar completamente todo el cuerpo
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