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EL
SECRETO
DE LOS
FAMOSOS

Dos sesiones semanales de
15 minutos sobre esta plataforma
vibrataria fortalecen la

musculatura y ayudan a adelgazar.
POR PALOMA SEVILLA

ower Plate es el nombre de un apararo de

puesta a punto que estd arrasando en el

mundo entero. Entre sus adeptos, Julia
Roberts, Gwyneth Paltrow, Monica Bellucei, Karl
Lagerfeld o Madonna, gue en la promocidn de su
ultimo dlbum, «Confessions on a dance fAoors,
luce ghiteos y presume de una figura envidia-
ble para una mujer de casi 50 afios, y deportis-
tas como Carles Puyol, Ivin de la Pefia y Svet-
lana Kuznetsova,
Se trata de un aparato de entrena-
miento muscular que se puede uti-
lizar en casa o en centros de belleza
y fitness. Las aplicaciones de Power
Plate son tantas que resulta ade-
cuado para todo tipo de personas,
desde ¢l que desea mejorar su figura has-
ta quien se recupera de una lesion o sufre
dolores de espalda.
La mdqguina, una sencilla plataforma, funciona
por vibroestimulacion, transmitiendo oscilacio-
nes verticales al cuerpo v produciendn una con-
traceidn refleja de todos los misculos, que ganan
potencia y resistencia. Ademds, contribuye
a mejaorar la coordinacidn y el sentido del
equilibrio, sptimizar el riego sanguineo,

estirar los rendones, aumentar la densidad de la
masa dsea, inducir el aumento de los niveles de
testosterona ¥y la hormona del crecimiento (que
favorecen el proceso de recuperacitn del organis-
mao) y acelerar la combustion de grasas. Empezo
a pracricarse entre los cosmonautas rusos en los
anos sesenta para preservar su musculatura fren-
te a los efectos de la ingravidez del espacio, que
produce atrofia muscular y osteoporosis. Basdn-
dose en este principio, el holandés Guus van der
Meer desarrolld Power Plate en los noventa con
lavocacidn de ayudar en la preparacion de depor-
ristas de élite, pero su uso se extendié al Ambito
estético. Por su multifuncionalidad, este aparata
se utiliza en estética para reafirmar la figura, ayu-
dar a adelgazar y reducir la celulitis (gracias a la
~ombustion de grasa y a la estimulacidn del riego
sanguineo); en centros deportivos, para aumentar
la potencia y resistencia muscular; en terapias de
rehabilitacidn, para mejorar el estado de articu-
laciones y tendones,
En el hotel y centro de bienestar Ra, en Tarrago-
na, lo usan como complemento del ejercicio fisi-
o o de tratamientos adelgazantes y estdn satis-
fechos con los resultados gque se obtienen con la
maquina. wAumenta la masa muscular y favore.
ce la flexibilidad y pérdida de peso siempre que
se use bajo la presaripeidn del médico v la super-
visitn de un enrrenador personalws, afirma Isabel
Carrillo, responsable de fitness del centro.
Es importante seguir las instrucciones, pues un
exceso de vibroestimulacion puede producir le-
siones y sobrecargas musculares. Ademas,
estd contraindicada en case de embarazo y
enfermedades de corazdn. Pero, en general,
dos sesiones semanales de 15 minutos son
suficientes para reafirmar, tonificar, etc.,
completindalo siempre con la prieti-
ca de ejercicio cardiovascular {ca-
minar, correr, nadar, hacer bici-
cleta...). Los centros deportivos
que disponen de Power Plate
permiten su uso a los socios sin

caste adicional. 51 no frecuentas

ninguno, te recomendamos la Clini-

a Francesa (Madrid, tel. 915 750 164,

Barcelona, tel. 934 140654) ySPORTS
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+ Dande. =n gmnasios, spas y coniros oo belleza de toda
Espatia. Tombién se puede adquinir personalmente (precio:
10,300 euros). Més Ricrmacin: Tecnospod, tal, 932 749 78D

COVNERTEYIN WADIR



