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Plataformas vibratorias: QUIEN, CUANDO Y COMO

GEL GA ). DIRECTOR DEL CENTRO DE MEDICINA DEPORTIVA L _ PMD, DESENTRANA LAS VENTAJAS Y CONTRAINDICACIONES DE ESTOS DISPOSITIVOS

EL DOCTOR MIGUE

ada dia es més frecuente que nos pregunten
a los médicos especializados en ejercicio
fisico y el deporte sobre si son beneficiosas
las plataformas vibratorias. Al tratarse de
unos aparatos con unos precios, aunque cada vez mis
asequibles, atin considerables, las personas tratan de
asegurarse de si les yendrdn bien y, sobre todo, si no
tendrin alguna contraindicacién para su uso,
Lo que si es indudable es que nos movemos por modas y,
aligual que ocurrié con el método Pilates, ampliamente
utilizado por los artistas mis famosos y con gran
aceptacion por muchas personas en nuestro pais, las
plataformas vibratorias vienen amparadas por el uso de
ellas por parte de megaestrellas como Jennifer Lopez,
Julia Roberts, Madonna, o nuestro cantante Alejandro
Sanz, entre otros, cuando su precio era atn prohibitivo.
Aunque los efectos curativos de la vibroestimulacién
se conocen desde el siglo XIX, los primeros estudios
realizados por investigadores rusos tuvieron lugar en
los afios 196Go. El uso de estas miquinas permitié a
los astronautas rusos poder permanecer temporadas
mas largas en el espacio que los estadounidenses, al
combatir con ellas los efectos debilitantes que causaba
la ausencia de gravedad en los misculos. Ya en los
afos 1990 el profesor Bosco redescubri6 el principio
del entrenamiento con vibraciones y sus efectos sobre
el cuerpo humano.

lee 1a publicidad O estas nuevas maquinas. queda atdnito
ombatir los kilos de més, un nive! bajo de condicion fieca y
itrs. Toclos los grnepos musculares pueden definirse, aumentar
uerza muscular, se favorece el drenaje linfitico y previene b
osleoparosis. Y todo elle, COn unas POCas sesiones o exposicion a
las vibeaciones que emiten las platafarmas (quince a veinte minutos
tres veces a ia semana)

Son plataformas gue generan wikeaoic
proporcionan efectas bansl
moderaciss il ucdes
minutos con intervalos de descanso)

L33 conocefnos como “vir g (whole body
viberation, WBVC). Las plataformas genaran vioraCiones mecanicas que
s@ transmiten al cuerpo en forma de energla. provocando la vibracion
del cuerpo entero, obleniando efectes positivos 3 muy diversos niveles,
sobre todo a nivel muscular, ya que los musculos reaccionan a la
vibracién contayéncose y estiranciose Jutomaticamente

Sequn las vibraciones, se pueden distinguir dos tipos de maquinas
unas més orentadas al fit yotras 3 atehabilitacion. Enlas primeras
la plataforma wibratona vibea en las tres dimensiones del espadio. ¥ es
Is s comun. En las segundas, més orientadas a Ia rehabilitacidn, la
plstaforma ascilatona cscila de un hdo a oo,
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en ¢ deporte para que este
TYAS Para personas con determinados problemas de salud.

uno de los puntas mas importantes que mas nos han movido para abordar of tema
ulo: Pensamos que es fundamental consultar con un médico especialista en el ejercicio
consele sl 85 adecusdo su LSO, ya Gue A veces pueden sar

A contnuacion se exponen &n una tabla ias contraindicaciones de 'as plataformas vibratonas
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