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Rosnie liczba dowodoéw na to, ze forma aktywnosci wymagajaca

minimum wysitku moze dawaé maksymalne efekty.

Trening wibracyjny to idea pozornie zbyt piekna, by mogta by¢ prawdziwa: wystarczy
siedzie¢, stac lub leze¢ na specjalnym urzgdzeniu, by zapomnie¢ o dolegliwosciach
bdélowych, wzmocni¢ site mieéni i elastyczno$¢ czy wspomadc metabolizm.

Jak to mozliwe? Otéz przyrzady do éwiczen wibracyjnych wykorzystujg kontrastymulacije
- ten sam mechanizm, ktéry stosujemy czasem nieswiadomie, np. energicznie machajgc
rekg po uderzeniu w palec, by ztagodzi¢ bol. Mechaniczna wibracja dziata podobnie, ale
wykorzystuje okreslone czestotliwosci, ktére - wedtug badan - przynoszg wymierne
efekty.

Rzut okiem wstecz

Juz w latach 40. naukowcy, na podstawie opinii pacjentéw, stwierdzili, ze bodzce o
czestotliwosci 50-60 Hz sg najbardziej efektywne w tagodzeniu dolegliwosci bolowych?.
Te poczatkowe badania wykazaty, ze najlepsze rezultaty uzyskuje sie, jezeli wibracja jest
stosowana w samym miejscu wystepowania bolu. Pézniej eksperci wskazali, ze réwniez
kazdorazowe zastosowanie czestotliwosci 20 Hz przynosi ulge, a nawet jesli dolegliwosci
wracajg, sg duzo mniej dokuczliwe niz wczesniej. Nastepnie w latach 60. inny zespot
udowodnit, ze wibracja nie tylko ttumi dolegliwosci, ale i podnosi prég bolu.

Kolejne doswiadczenia - doktadniejsze i przeprowadzone na wiekszej grupie ochotnikéw
- przyniosty bardziej szczegdtowe wnioski. Okazato sie w nich, ze u 366 pacjentéw
cierpigcych na ostry lub przewlekty bol wywotany roznymi schorzeniami, nieskutecznie
leczony w osrodkach fizykoterapii bgdz przychodniach medycznych, najlepsze efekty
wywotywaty umiarkowany nacisk oraz duza powierzchnia lecznicza aparatury. U
wiekszosci ochotnikéw udato sie wskazac konkretne miejsce, ktérego stymulacja
przynosita najwiekszg ulge. Wyjatkiem byli pacjenci z bolem kregostupa w odcinku
szyjnym bgdz ledzwiowym, wsrdd ktérych wibroterapia kilku miejsc tagodzita
dolegliwosci.



Jak to dziata?

Poczatkowo efekty uzyskiwane w badaniach obserwacyjnych byty dla naukowcéw
zagadka. Dopiero z czasem udato sie odkry¢, ze wibracja o Scisle okreslonych
parametrach aktywuje wtdkna czuciowe, wchodzgc w interakcje z impulsami
przesytanymi na $ciezkach bélowych, co prowadzi do ztagodzenia dolegliwosci. Jak to
jednak mozliwe, ze masowanie (czy wprawienie w ruch) jednego miejsca na ciele
powoduje ustgpienie objawdéw w innym obszarze? Wyjasnia to tzw. bramkowa teoria
bolu. Zaktada ona, ze jesli na drodze impulsu pojawi sie silniejszy bodziec, moze go
niejako sttumi¢ - wéwczas ten pierwszy po prostu nie dotrze do moézgu.

Wiasnie w ten sposéb dziata wibracja: wptywa na receptory czucia gtebokiego, co
pozwala zredukowac postrzeganie bolu dzieki synchronizacji czynnosci uktadu
motorycznego w miesniach poddanych stymulaciji.

Innymi stowy, dzieki przyrzgdom do ¢wiczenh wibracyjnych pobudzone zostajg receptory
czucia gtebokiego wrazliwe na stymulacje drganiami (takie jak ciatka blaszkowate
Paciniego, ktorych aktywacja w tkance tgcznej, wiezadtach lub stawach powoduje
usmierzenie boélu). Dodatkowy tagodzgcy wptyw moze mie¢ aktywacja innych receptorow
w skorze, tkankach podskérnych oraz kosciach.

Ulga w bélu wynika zatem nie tylko z aplikowania wibracji w miejscu jego wystepowania.
Réwniez stymulacje wykorzystane posrednio zwiekszajg zakres ruchomosci poprzez
poprawe elastycznosci tkanek oraz zmniejszenie wystepujgcych przykurczy. Zabieg
sprzyja przyrostowi lokalnej temperatury przez pobudzeniu uktadu krgzenia, co moze
tagodzi¢ uczucie sztywnosci.

Liczne badania wskazujg, ze wibracja stymuluje zaréwno powierzchowne, jak i gteboko
zlokalizowane receptory. Pézniejsza aktywnos¢ w zmielinizowanych aksonach
czuciowych moze wspoétdziatac z przetwarzaniem bodzcéw na réznych poziomach
uktadu nerwowego, w tym w rdzeniu kregowym, co umozliwia dtugotrwate podniesienie
progu bélu. Méwigc prosciej: aktywacja jednego odruchu miejscowego wptywa réwniez
na sgsiednie miesnie.



Poskromienie bolu plecow

Dolegliwosci w obrebie kregostupa - rowniez te przewlekte - to prawdziwa zmora
naszych czasow, dotykajgca coraz mtodszych oséb. | wiasnie tutaj wibroterapia moze
mie¢ szczegolnie istotne zastosowanie.

Na drodze eksperymentalnej udato sie bowiem wykazaé, ze lokalne drgania miesni
doprowadzajg do znacznej poprawy kontroli nerwowo-miesniowej tutowia u pacjentow z
chronicznym bélem plecéw w odcinku ledzwiowym, a stymulacja miesni podczas
¢wiczen wptywa na adaptacje motoryczng i moze by¢ wykorzystywana w leczeniu bélu
plecow. Z kolei juz 3-miesieczny cykl wibroterapii moze zmniejszy¢ chroniczny bdél
plecow’.

Réwnie optymistyczne rezultaty uzyskali naukowcy z Poznania. W badaniach z udziatem
100 pacjentéw powyzej 65. r.z. leczonych z powodu przewlektego bolu w odcinku
ledzwiowo-krzyzowym udato im sie wykazac, ze klasyczny masaz w potgczeniu z
masazem wibracyjnym punktéw spustowych jest efektywng technikg , ktéra w dosé
krotkim czasie pozwala osiggng¢ ztagodzenie objawdw zespotu bolowego kregostupa
oraz towarzyszgcego mu obnizenia nastrojug.

Nie chodzi przy tym jedynie o samo tagodzenie bdlu, a rowniez o podniesienie sity,
wytrzymatosci i elastycznosci miesni w obrebie kregostupa. Aby jednak nieco ochtodzié
nadmierny entuzjazm, trzeba podkresli¢, ze napiecie miesni zwieksza sie wraz z
czestotliwoscig wibracji: maksimum potrzebne do izometrycznego i koncentrycznego
skurczu okresla sie na 40-50 Hz. Aby zatem uzyskac wzrost sity poszczegdlnych miesni i
0golnej kontroli motorycznej, nalezy zastosowac¢ odpowiednig czestotliwos¢ urzgdzenia.

Raczkujgca opcja

Wibroterapia to dosé nowa metoda, ktéra dopiero wykuwa sobie miejsce na scenie
komplementarnych sposoboéw leczenia. Jednak juz dzi$ na rynku istnieje kilka firm
specjalizujgcych sie w produkcji sprzetu wykorzystujgcego terapeutyczne drgania w
tagodzeniu, a nawet niwelowaniu dolegliwosci bélowych. Niektére z nich dziatajg lokalnie
(np. Vitafon czy Aquavibron), inne wptywajg rownoczesnie na rézne partie ciata i nie
wymagajg od pacjenta zadnej aktywnosci (np. Rehabilitacyjny Aparat Masujacy Vitberg+
polskiej firmy Vitberg czy TheraGe dystrybuowany przez EresMedical).

Niestety niejednokrotnie pacjenci cierpigcy z powodu bélu miejscowego nie sg w stanie
odpowiednio korzystac z tego typu urzgdzen. W takiej sytuacji najlepsze sg zabiegi
przeprowadzane przez odpowiednio przygotowanych rehabilitantow.



