
TRENING / REHABIL ITACJA / RELAKSACJA



2

Więcej informacji, zestawy ćwiczeń i porady dietetyczne na www.powerboard.pl

JAK DZIAŁA POWERBOARD 3.0? ZASTOSOWANIE PLATFORMY
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WYCHYLENIA PLATFORMY
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	 * 	Punkt wierzchołkowy 
	 ** 	Ruch do góry i w dół

PowerBoard 3.0 to platforma wibracyjna, przeznaczona do tre-
ningu fitness, relaksacji i rehabilitacji. 
Platforma wytwarza wibracje, a te – przenoszone są na całe ciało 

osoby ćwiczącej na platformie. 

Impulsy docierają do mięśni, stymulując proces ich samoczyn-

nego (czyli niewymagającego naszej pracy) kurczenia i rozkur-
czania. Ilość takich kontrakcji (skurcz – rozkurcz) na minutę uza-

leżniona jest od częstotliwości wibracji. Na poziomie 99, przy 
częstotliwości 22 Hz/s dochodzi do ok. 1300 takich cykli, 
jednak już początkowe prędkości urządzenia zapewniają 
ok. 30 – 50 skurczów na minutę. 

Wibracje stymulują niemal wszystkie mięśnie – w tym mię-
śnie głębokie, które stanowią swego rodzaju gorset mięśniowy, 

stabilizując kręgosłup i zapewniając pionową pozycję sylwetki. 

Ponadto wpływają na zwiększenie metabolizmu, stymulują 
krążenie krwi i limfy oraz wpływają na poprawę koordynacji 
fizycznej, zmysłu równowagi i poziomu skupienia.

PowerBoard 3.0 pozwala na indywidualny, kompleksowy trening 

całego ciała, bez obciążania stawów. 

POWERBOARD POZWALA SKRÓCIĆ CZAS 

TRENINGU O POŁOWĘ :

ĆWICZĄC 3X W TYGODNIU PO 15 MINUT, 

EFEKTY ZOBACZYSZ JUŻ PO MIESIĄCU!



4

Więcej informacji, zestawy ćwiczeń i porady dietetyczne na www.powerboard.pl

CO ZYSKAMY 
TRENUJĄC Z POWERBOARD 3.0?

• Redukcja tkanki tłuszczowej 
• Kształtowanie i ujędrnianie ciała 
• Redukcja i zapobieganie cellulitu 
• Efekt naturalnego drenażu limfatycznego
• Uelastycznienie i poprawa jędrności skóry
• Pobudzenie produkcji kolagenu i elastyny 
• Pobudzenie do pracy niemal 100% mięśni 
  jednocześnie 
• Wzrost siły i wytrzymałości mięśni 
• Wzmocnienie gorsetu mięśniowego, 
  tzw. mięśni głębokich
• Poprawa czucia głębokiego
• Poprawa równowagi i koordynacji ruchowej 
• Poprawa postawy
• Zapobieganie występowaniu kontuzji
• Wzmocnienie mięśni dna miednicy - profilaktyka 
  i terapia w problemie nietrzymania moczu
• Wzmocnienie tkanki kostnej 
• Profilaktyka osteoporozy 
• Poprawa elastyczności więzadeł i ścięgien 
  – mobilizacja stawów 
• Brak przeciążenia stawów podczas treningu 
• Lepsze odżywienie chrząstki stawowej 
• Poprawa krążenia krwi i limfy - lepsze  dotlenienie 
  i odżywienie komórek
• Rozwiązanie problemu zimnych stóp i dłoni 
• Obniżenie napięcia mięśniowego 
  -  działanie relaksujące
• Poprawa przemiany materii i pobudzenie 
  metabolizmu
• Poprawa perystaltyki jelit - szczególnie odczuwalna           
  problemie z zaparciami
• Szybsze usuwanie toksyn z organizmu 
• Zapobieganie gromadzeniu się wody w organizmie
• Obniżenie poziomu cholesterolu
• Zwiększenie libido 
• Ulga w zespołach bólowych (działanie 
  przeciwbólowe wibracji) 
 • Wzrost witalności

Tkanka tłuszczowa 
Ćwiczenia na PowerBoard 3.0 zapewniają redukcję tkanki tłusz-
czowej i obniżenie poziomu cholesterolu. Wibracje sprawiają, 
że szybko pozbywamy się podskórnej i wewnętrznej tkanki 
tłuszczowej, szczególnie z miejsc trudnych do wyszczuplenia 
i wymodelowania, takich jak brzuch, uda, pośladki i ramiona. 
Wibracje bardzo skutecznie i intensywnie rozbijają tkankę 
tłuszczową. 

Mięśnie
Wibracje stymulują i angażują do pracy odpowiednie partie 
mięśni, w zależności od przyjętej pozycji, skutecznie je mode-
lując, wzmacniając i uatrakcyjniając ich wygląd. A wszystko to 
już przy minimalnym wysiłku! Podczas normalnego treningu 
wykorzystywane jest ok 40-50% włókien mięśniowych. Power-
Board 3.0 aktywuje do pracy 95-97% włókien mięśniowych, 
wykorzystywanych podczas treningu! Dzieje się tak dzięki wi-
bracjom, które jako bodziec mechaniczny pobudzają odruchy 
bezwarunkowe (niezależne od naszej woli). Kurcząc się i zmie-
niając napięcie, mięśnie same pracują, zwiększają swoją siłę  
i wytrzymałość. Wibracje pobudzają również tzw. czucie głębo-
kie, dzięki czemu mamy o wiele lepszą koordynację ruchową.

Stawy, więzadła, ścięgna 
Trening wibracyjny wpływa na zwiększenie ich elastyczności, 
giętkości i wytrzymałości. Podczas skurczu mięśnia dochodzi 
do większego napięcia więzadeł i ścięgien, natomiast podczas 
rozkurczu - do zmniejszenia tego napięcia. Poprzez stosowa-
ne podczas treningu obciążenia w postaci wibracji, ścięgna  
i więzadła są bardziej odporne na przeciążenia, występujące w 
życiu codziennym. Lepiej ukrwiona jest również chrząstka sta-
wowa: poprawia się krążenie płynu stawowego, co powoduje, 
że jest ona bardziej odporna na różnego rodzaju przeciążenia. 
Ponadto zmienna amplituda wibracji stymuluje receptory 
czucia głębokiego, zlokalizowane w mięśniach i stawach, co 
pozwala na lepszą kontrolę postawy ciała i poprawę płynności 
ruchów.

Kości 
Poprzez trening wibracyjny zwiększa się gęstość kości. Ma to 
związek z mechanicznymi oddziaływaniami na kości, które wy-
stępują podczas pracy mięśni oraz pod wpływem hormonów, 
regulujących metabolizm tkanki kostnej. Dochodzi wówczas 
do jej odbudowy oraz regeneracji – drgania mechaniczne 
sprzyjają mineralizacji kości w miejscach najbardziej narażo-
nych na urazy. Jest to znakomite narzędzie w profilaktyce oste-
oporozy!

Skóra
PowerBoard 3.0 dba o naszą skórę, zapewniając jej piękny  
i zdrowy wygląd. Wibracje, wytwarzane przez platformę nisz-
czą tkankę tłuszczową oraz zwiększają elastyczność tkanki mię-
śniowej.  Przyspieszone zostaje krążenie krwi oraz limfy, a to 
zapobiega powstawaniu cellulitu i przede wszystkim - likwidu-
je już istniejący. Innym efektem przyśpieszonego krążenia jest 
naturalny drenaż, wskutek czego następuje eliminacja toksyn  
z organizmu, lepsze dotlenienie i odżywienie komórek, a także 
zapobieganie zatrzymywaniu się wody w organizmie. Zmiany 
te odczuwamy już po pierwszym treningu.
Wibracje stymulują wytwarzanie włókien kolagenu i elastyny, 
przez co skóra odzyskuje i zachowuje jędrność i sprężystość. 

Limfa oraz krew 
Trening wibracyjny przyspiesza krążenie limfy oraz krwi, dzięki 
czemu osoby cierpiące z powodu zimnych stóp i dłoni pozby-
wają się tego problemu. Zwiększenie przepływu krwi i limfy 
przez cały organizmu, powoduje efekt naturalnego drenażu. 
Dzięki temu następuje eliminacja toksyn z organizmu czło-
wieka, poprawia się zaopatrzenie tkanek w tlen i substancje 
odżywcze oraz zapobiega się gromadzeniu płynów w organi-
zmie. Ponadto lepsze krążenie to lepsze odżywienie i dotlenie-
nie tkanek. 

Włókna nerwowe 
oraz gospodarka hormonalna 
Trening na PowerBoard 3.0 pobudza wszystkie receptory oraz 
włókna nerwowe, przez co poprawia się przewodnictwo im-
pulsów elektrycznych, a co za tym idzie - sprawniejsze prze-
wodnictwo nerwowo-mięśniowe (sprawniejsza i lepsza koor-
dynacja ruchowa). Trening wibracyjny uaktywnia wydzielanie 
hormonów, takich jak hormon wzrostu (GH), testosteron, hor-
monów przyspieszających regenerację czy tzw. hormonów 
„szczęścia”, czyli endorfin. Dzięki temu poprawia się nasze sa-
mopoczucie, czujemy się zrelaksowani i wypoczęci. Endorfiny 
mają także działanie przeciwbólowe. 

 Wibracje wytwarzane przez 

POWERBOARD  oddziałują na całe ciało 

- wszystkie jego organy i układy. 
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POWERBOARD W REHABILITACJI

Trzebnicki ośrodek fizjoterapii Reh4U stosuje PowerBoard  

w terapii pacjentów neurologicznych, ortopedycznych, w rekon-

strukcjach zdrowia (przywracaniu sprawności przede wszystkim 

po wypadkach komunikacyjnych) oraz w terapii dzieci z poraże-

niami.

Nasza platforma wibracyjna pod okiem specjalistów staje  

się elementem modułów rehabilitacyjnych. Jej zadaniem jest  

przede wszystkim rozluźnianie spastyki (nieprawidłowego, nad- 

miernego napięcia mięśni), pobudzanie czucia głębokiego,  

poprawa stabilizacji, koordynacji i koncentracji. 

Zarówno trening, jak i relaksację po treningu na PowerBoard można urozmaicić dzięki serii akcesoriów, przeznaczonych do stosowa-

nia z platformą wibracyjną. 

PowerBoard jest również wykorzystywany do rozgrzewki po sesji 

w kriokomorze oraz w ramach bioregeneracji sportowców, któ-

rzy pracują nad poprawą swojej formy i wydolności organizmu 

(m.in. rowerzyści, piłkarze, osoby uprawiające różne sztuki walki). 

ZESTAW POWERBOARD

Platforma wibracyjna PowerBoard 3.0 pozwoli na przeprowadzenie 

kompleksowego treningu całego ciała oraz na jego relaksację po treningu. 

Reh4U ul. Wrocławska 8d, 55-100 Trzebnica, tel. 570-90-92-92, tel. 71-307-46-46
www.reh4u.com

Hantle wibracyjne Adonis (2 kg) i Olympia (1 kg) pozwolą uzupełnić 

trening na paltformie wibracyjnej – mogą też być stosowane niezależnie od platfor-

my, do treningu górnych partii ciała. 

Gumy fitnessowe POWERBAND można zamocować do boków platformy wi-

bracyjnej i za ich pomocą urozmaicić tening. Można też stosować je niezależnie od 

platformy. 

Pulsometr PulseSensor pozwoli na monitorowanie pracy serca podczas 

treningu i weryfikację poprawy wydolności organizmu. 

NAKŁADKA REFLEXPAD zamieni Twój PowerBoard w specjalistyczny masażer 

stref reflektorycznych, zlokalizowanych na stopach. Taki masaż nie tylko zapewni 

wspaniały relaks – wpłynie on dodatnio na cały organizm i pobudzi go do pracy. 

Amplituda: 
pozycja 1: 
pozycja 2: 
pozycja 3:

+/– 4,5 mm	 Wychylenie: 0-9 mm 
+/– 	1,5 mm 	 3 mm 
+/– 	 3 mm 	 6 mm 
+/– 	4,5 mm 	 9 mm

Częstotliwość: 8 - 22 Hz 

Prędkości:  1-99 

Maksymalne obciążenie: 120 kg stojąc na platformie obunóż 

Napięcie: AC 220 -240 V ~ 50/60 Hz

Moc: max. 250 Watt 

Pilot: 2xAAA

Wymiary platformy: 79 x 48 x 14,5 cm

Waga: 26 kg 

SPECYFIKACJA TECHNICZNA 
POWERBOARD 3.0

W ZESTAWIE PŁYTA DVD Z ĆWICZENIAMI!
Więcej informacji, zestawy ćwiczeń 

i porady dietetyczne na 
www.powerboard.pl



DLACZEGO POWERBOARD?
• �Pozwala skrócić czas treningu o połowę w porównaniu do treningu tradycyjnego, ponieważ 

  wibracja mechaniczna pobudza do pracy niemal 100% mięśni naraz!

• �Przyspiesza metabolizm i ułatwia spalanie tkanki tłuszczowej.

• �Idealny dla osób w każdym wieku: trening aktywny dla młodszych / trening pasywny dla seniorów.

• �Wibracja pobudza tworzenie kostniny – stosowana jest m.in. w terapiach po złamaniach.

• �Trening wibracyjny stymuluje krążenie krwi oraz produkcję krwinek białych i czerwonych.

• �Jest kompaktowych rozmiarów, designerski i cicho pracuje - dzięki temu możesz ćwiczyć gdzie tylko 

chcesz: w domu lub w biurze, o każdej porze!

• �Pozwala na przeprowadzanie kompleksowego treningu, dopasowanego do indywidualnych potrzeb.

• �Jest prosty w obsłudze, a pilot zdalnego sterowania zapewnia maksymalny komfort użytkowania.

• �Idealny zarówno dla amatorów, jak i zawodowych sportowców.

Więcej informacji, zestawy ćwiczeń i porady dietetyczne na www.powerboard.pl
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