Vibration schlägt Fitnesssport


Das kontrollierte Programm mit Diät und Bewegung dauerte sechs Monate. Danach sollten die 61 Studienteilnehmer auf eigene Verantwortung weiterhin kalorienreduziert essen und Sport treiben wie bisher. Den Verlauf der Abnehmversuche prüften die Wissenschaftler drei, sechs und zwölf Monate nach Studienbeginn. Dazu gehörten auch Computertomografien des Bauchraums, um mögliche Veränderungen des dort eingelagerten Fetts zu sehen.

Nach einem Jahr war es den konventionell trainierenden Studienteilnehmern gelungen, ihre sieben Prozent Gewichtsverlust aus dem ersten halben Jahr zu halten. Die Gruppe, die unter Anleitung mit dem Vibrationsgerät trainierte, hatte nach einem halben Jahr elf Prozent Gewicht verloren. Nach einem Jahr waren es immer noch 10,5 Prozent. Eine Kontrollgruppe ohne Diät und Sport hatte dagegen nach einem Jahr 1,5 Prozent zum ursprünglich bereits hohen Gewicht zugelegt.

Vibrationstraining geht ran an den Bauchspeck


Noch aussagekräftiger als der allgemeine Gewichtsverlust war in der Vibrationsgruppe das geschmolzene innere Bauchfett. Während die Gruppe mit dem Fitnesstraining das nach einem halben Jahr erreichte Minus von 17 Quadratzentimetern nicht halten konnte, blieb das Ergebnis von mehr als 47 Quadratzentimeter weniger Speck mithilfe des Schüttelgeräts auch nach einem Jahr stabil.

Studienleiter Vesser will seine Studienergebnisse nicht überbewerten: „Wer abnehmen will, darf sich nicht völlig auf die Vibrationsgeräte verlassen. Dazu gehört auch eine vernünftige Ernährung und Ausdauertraining für Herz und Kreislauf.“ Als Unterstützung und gezielte Maßnahme gegen Bauchfett habe sich das Vibrationstraining aber als viel versprechend erwiesen, erklärt der Sportmediziner. 

 Dirk Vessers stellte die Studie auf dem European Congress on Obesity in Amsterdam vor. 
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