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La conf rmation
d'une légitimité
Adoptée par des mill oris d hommes et de
femmes de tout age vendue dans plus de
cent pays la Ppwer Plater leader mondial
de I entra nement par accélération fete ses
dix ans i Une pérennité qui prouve bien qu il
ne s agit pas d un simple phénomène de
mode maîs d une machine dont I utilisation
simple et sure s accompagne de bienfaits
indéniables Auréolée de cette notoriété et
de sa réputation de crédibilité Power Plate"
est meme devenue un nom generique ce

qu entraîne parfois une certaine confusion
entre les plateformes vibrantes Maîs
attention Power Plate" n a rien a voir avec
un quelconque plateau vibrant vendu a bas
prix dans une grande surface i Car Power
Plate" dotée des meilleures vibrations du
marche, est la seule machine a avoir fait
appel depuis sa creation a des scientifiques

chercheurs medecins kines thérapeutes
pour tester étudier et analyser ses benefices
thérapeutiques Ce souci constant de r gueur

et ce séreux exceptionnel tant dans sa
fabrication que dans son utilisation medicale
sont aujourd hui recompenses par I obtention
de la certification CE0086 Dispositif medical
classe ll

Une homologation d autant plus remarquable
que Power Plate0 est le seul appareil a
plateau v brant a pouvoir revend quer cette
qualification europeenne gage de quai te et
de securite

La consécration d'une longue
démarche de médicalisation
L accred tation med cale (CE 0086)
que vient d obtenir Power Plate0 est
la consécration d une démarche de
médicalisation qui a débute il y a une dizaine
d annees Une or entation dont témoignent
plus de vingt cinq etudes scientifiques
réalisées a travers le monde ma s auss
le remboursement en Allemagne par la
Securite Sociale de 80% du montant de la
reeducat on sur Power Plate1- dans le cadre
de la prevention du mal de dos ou bien
encore en France la prise en charge par
certaines mutuelles comme Myriade des
séances Power Plate0 rpaliseps chez un
k nesitherapeute
Quant aux quelque 12 DOO Power Plate®
vendues en France elles ne sont pas

nstallecs exclusivement dans des centres
Power Plate0 et de remise en forme
comme voudrait le faire cro re une idee
reçue
On les trouve en bonne place dans
des cabinets de k nesitherapeutes
de medecins dans des centres de
reeducation des ma sons de retrate et des
clubs sportifs par exemple des clubs
de rugby de natation ou la prestigieuse
Federation Française de Ski Enf n chaque
Power Plate® profess onnelle est vendue
avec une formation approfond e

CAPITAL SANTÉ :
LES NEUF COMMANDEMENTS
DE LA POWER PLATE*
Pour obtenir la certification Dispos t f
médirai Power Plate0 a presente neuf
revendicat ons qu se sont révélées
conformes aux criteres énonces par la
tres r goureuse Directive des Dispositifs
Med eaux de la Communaute Europeenne
Un examen de passage brillamment
remporte i

De la diminution de la graisse v scerale a la
prevention des chutes chez les personnes
agees en passant par I amelioration dp
la fonction cardio vasculaire ce sont de
multiples aspects de la sante que la Power
Plate® peut désormais aborder en toute
legit mite Ces revend cations medicales
intimement I ees au b en etre et a la qualite
de vie peuvent etre regroupées autour de
quatre grands axes

Les revendications

1 Réduction de la cellulite
' Densité osseuse
p Force et puissance musculaires
1 Circulation sanguine et fonction
cardiovasculaire

1 Soulagement de la douleur
» Prévention des chutes
1 Souplesse et amplitude de mouv
p Bien-être et qualité de vie

« Cbcbi e in ceur ce u ite e rculat on
(one ion ca dio vasculaire

Interventions des docteurs Jean Michel Cohen
nutritionniste Philippe Blanchema/son

phlébologue Professeur Horve Douard cardiologue

* e mib i obSH >\ rjbrf i u ^on i iet eJ

irina re la souplesse et I ampi tude des
mouvements a prevention des Chutes le
pi "c°mcnt dc dot ejrs
Interventions du professeur Alain Pigne
gynécologue docteur Michel Cabrol medecin
reeducateur

e 3 rower Plate dans I entr? neil en
t n Ha" en irt|f« ja ha it n veau

Interventions de Nicolas Coulmy directeur
du departement sportif et scientifique de la
Federation Française de Ski et de Frederic
Dubayle kinésithérapeute ostéopathe

Intervention de Nicolas Vercherand et Manon
Verhoeyen coachs/formateurs Power Plate"
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Efficacité de la power plate® sur la
diminution de la graisse viscérale
(abdominale) et la perte de poids

»> Docteur Jean-Michel Cohen,
nutritionniste

« La Power Plate n'est pas, contrairement
a une idee reçue, un objet futile On sait
aujourd'hui qu'elle peut avoir une action
probante sur la diminution de la graisse
viscérale »

Étude scientifique sur la graisse
viscérale et le surpoids
De récentes recherches dont les resultats
ont ete présentes au 1 /eme Congres
Europeen sur l'obésité qui s'est tenu a
Amsterdam en mai 2009 ont prouve que
la Power Plate® peut non seulement aider
a perdre du poids maîs aussi a reduire
de façon significative les tissus adipeux
et la graisse viscérale qui entourent les
organes vitaux situes dans la zone du
tronc Cette graisse dite graisse viscérale
ou abdominale est particulièrement
nocive lorsqu elle se trouve en quantité
trop importante Letude scientifique sur
I amelioration de la perte de la graisse
viscérale grâce a la pratique de la Power
Plate® a ete menée en Belgique par
l'équipe de Dirk Vissers physiotherapeute &
chercheur a I Hôpital Universitaire d Anvers
ainsi qu a I Universite d Anvers et a Artesis

Risques cardio-vasculaires liés
à l'obésité

»> Professeur Herve Douard,
cardiologue, a l'hôpital
cardiologique du Haut-Levêque,
a Bordeaux.

« Nous savons que l'obésité va favoriser
les risques d'apparition d'hypertension,
de diabete, de phlébite, de syndrome
d'apnée du sommeil et, a long terme,
de problemes coronariens et d'infarctus
En aidant les personnes obeses ou
en surpoids a perdre des kilos et a
reduire leur graisse viscérale, la Power
Plate® peut contribuer efficacement a
ce que ces pathologies ne s'installent
pas A ce rôle préventif possible chez
les obeses s'ajoute une action curative
dont nous avons étudie les effets, a
l'hôpital, sur des patients présentant
des problemes de myocardiopathie
Ainsi, neuf insuffisants cardiaques, dont
certains avaient eu un infarctus, ont

pratique des exercices, en statique et
en dynamique, sur une Power Plate®
Leur protocole était de vingt séances, a
raison de trois fois par semaine En fm de
programme, les resultats se sont avères
tres encourageants la VO2 (il s'agit de
la consommation maximale d'oxygène
qu'un sujet, effectuant un effort progressif
d'intensité maximale, peut prelever au
niveau pulmonaire, transporter au niveau
cardiovasculaire et consommer au niveau
musculaire) était a 14,7 ±3 6 ml I kg/min
(contre 13,7 ±39 au debut) et la capacite
d'effort affichait 93 ± 26 watts (contre
84 ± 29 watts au debut) On en conclut
que la Power Plate® implique une réelle
sollicitation cardiovasculaire et possède
un effet positif tant sur les performances
que sur la capacite d'endurance »

Amélioration de la circulation sanguine
et atténuation de la cellulite

»•» Dr Philippe Blanchemaison,
angiologuc

« L'étude Bedrest a laquelle j'ai participe,
sous l'égide du Centre National d'Etudes
Spatiales, a montre qu'il existait un lien
tres étroit entre les muscles et le retour
veineux car des patients alites pendant
six semaines accusaient une perte de
muscle de 15 % et, parallèlement, leurs
veines s'étaient distendues Afin de
permettre aux veines de retrouver leur
tonicité et, dans la foulée, d'améliorer
le retour veineux, il faut solliciter les
musc/es profonds, dits posturaux, comme
les solaires (muscles profonds du
mollet), que le citadin moderne fait peu
travailler Dans ce cas, certains exercices
spécifiques a la gymnastique vasculaire,
effectues sur une Power Plate®, peuvent
être d'une grande efficacite Si l'on
n'avait pas recours a la Power Plate'1', il
faudrait pour obtenir les mêmes resultats,
escalader une montagne avec des
chaussures plates, ou marcher pieds nus
sur du sable sec En s'enfonçant plus bas
que l'avant du pied, le talon solliciterait
ainsi tres efficacement les solaires »
Le recrutement des fibres musculaires
est d'environ 97 % au cours d'exercices
effectues sur Power Plate* ll n'est que de
30 % lors d'un entraînement traditionnel
sans Power Plate®
U action sur la contraction musculaire est
donc probante et peut également avoir un
effet direct sur le retour veineux

Prévention de l'ostéoporose et
traitement de l'incontinence urinaire

>» Professeur Alain Pigne, gynécologue
« Au Centre Europeen d'Explorations
Gynécologiques ou j ai une consultation
nous nous intéressons tout particulièrement
a deux types de pathologies les
conséquences de la menopause, dont
I osteoporose fait partie et les troubles
de la statique pelvienne incontinence
urinaire descente d organes (prolapsus)
En ce qui concerne I osteoporose il faut
souligner que toutes les femmes ne sont
pas égales face a ce probleme car les
facteurs genetiques sont déterminants et
on ne peut pas les modifier Par contre,
les facteurs environnementaux qui eux
aussi ont leur part de responsabilite
peuvent être modifies afin de prevenir
l'ostéoporose voire ralentir son installation
Les bonnes resolutions pour dire « non
» a l'ostéoporose arrêter de fumer,
augmenter la consommation de vitamine D
et de calcium pratiquer régulièrement une
activite physique modérée Maîs la pratique
d une telle activite n est pas toujours
possible en particulier pour les personnes
dont la mobilite est considérablement
réduite a cause de I âge de pathologies
invalidantes comme l'arthrose, ou bien
encore de problemes neurologiques
Dans ce contexte la Power Plate® offre
une alternative douce particulièrement
intéressante Des benefices que met
bien en évidence une etude scientifique
publiée en 2004 dans le Journal of Sone
and Mineral Research» Des femmes
menopausees maîs en bonne sante ont
suivi pendant vingt quatre semaines un
programme d exercices sur Power Plate®
A la fin de ce protocole trois paramètres
considères comme des facteurs de risque
de fracture de la hanche la densité
osseuse de la hanche la force musculaire
et I equilibre avaient ete modifies de façon
significative Ces constatations permettent
de suggérer qu'une activite physique sur
Power Plate® peut être utile a la prevention
de I osteoporose en diminuant les facteurs
de risque de chute et/ou de fracture chez
les femmes d âge avance Et pour prouver
que la Power Plate® peut être une alliée
utile a tous les ages je me référerai a une
etude canadienne de 2009 portant sur des
enfants Apres un protocole spécifique de
vibrations la densité minerale des vertebres
lombaires et des tibias des jeunes patients
a ete considérablement améliorée »
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Traitement de l'incontinence urinaire
L entraînement sur Power Plate® peut figurer
aujourd hui aux cotes des moyens les plus
performants pour traiter I incontinence
urinaire biofeedback contractions
volontaires du plancher pelvien En
effet une etude dirigée par le Docteur
Volker Viereck a la clinique de gynécologie
et d obstetrique de Gottingen a prouve
que les vibrations induites par la Power
Plate® entraînent des contractions du
plancher pelvien deux fois plus efficaces
que les contractions volontaires Forts de
cette constatation les medecins ont tout
naturellement associe pour des resultats
encore plus satisfaisants contractions
volontaires et Power Plate®

Prévention des chutes
>» Docteui Michel Cabrol, medecin

reeducateur et medecin du sport
« Je viens de mettre au point avec des
kinésithérapeutes un projet expérimental
consistant a proposer aux pensionnaires
d une maison de retraite, située a Cannes,
des programmes d'exercices sur Power
Plate9 J'avais déjà obtenu des resultats
tres satisfaisants, a mon cabinet, en
utilisant cette machine avec des patients
âges ainsi qu'avec des hémiplégiques La
Power Plate® s'est avérée particulièrement
utile pour « remettre en route » le travail
musculaire, de façon statique, sans que le
patient fasse trop d'efforts A la maison de
retraite, ma principale preoccupation est
que les personnes âgees, souvent alitées
une partie de la journee, reapprennent
a se tenir debout afin d'être le moins
dépendantes possible ll faut également
leur redonner confiance en elles, en
récupérant une demarche stable afin
d'éviter la chute dont l'issue risquerait de
leur être fatale

Comment la Power Plate® peut-elle
leur être utile ?
En leur permettant de récupérer une
certaine force musculaire au niveau
des membres interieurs maîs aussi en
stimulant les centres propnoceptifs situes
au niveau de la plante des pieds Ces
centres, faisant office de récepteurs, vont
transmettre l'information au cerveau qui
progressivement reprogrammera sur son
« disque dur » la notion d'équilibre Ainsi,
la Power Plate® peut contribuer a délivrer
les personnes âgees du cercle infernal

dont elles sont prisonnières alitement
prolonge, fonte de la masse musculaire,
diminution de la densité osseuse, chute
peur de se remettre debout et, finalement,
sedentarite et immobilité »

Soulagement des douleurs liées à l'âge
>» Doctpu' Michel Cabrol
« La Power Plate® ne va pas être efficace
sur une arthrose du genou Maîs, lorsque
les personnes âgees se plaignent de mal
au dos, dû a l'arthrose ou a l'osteoporose,
on les assoit sur la Power Plate®, en
programmant des séances de trente
secondes, a faible intensité, en alternance
avec des temps de repos de même duree
A la fin de la séance, leur ressenti est
toujours positif Elles disent « Ca me
fait du bien, je me sens mieux » Idem
lorsqu'on les met simplement debout sur
la Power Plate®, sans aucun mouvement
a exécuter grâce aux vibrations, les
muscles de la statique sont obliges de
reagir, le corps se décrispe et un bien-être
s'/nstalle »

Souplesse et amplitude
des mouvements

i * / n i
« Autre interêt de la Power Plate®
avec des seniors leur permettre
d'entretenir ou de retrouver une
certaine souplesse Un objectif que
l'on peut atteindre avec des séances
courtes et douces, ne comportant que
quèlques petits etirements Le tout sous
le contrôle permanent d'un medecin
ou d'un kinésithérapeute, connaissant
bien l'anatomie fonctionnelle et les
phénomènes bio-mécaniques, afin de
pouvoir corriger, si besoin est, une
position »

Rééducation après un traumatisme
>» frederic Dubayle,

kinésithérapeute, ostéopathe
" Apres une lésion musculaire, quelle
qu'elle soit, il se produit une atrophie
musculaire Pour traiter ce dommage, il
est indispensable de mettre en route un
protocole de renforcement musculaire
Un travail pour lequel la Power Plate®
est d'une utilite remarquable Le gros

avantage de cette machine est de
pouvoir être efficace de façon simple et
confortable, sans avoir recours a des poids
ou a toute autre charge additionnelle
On soigne également les muscles lèses
avec des etirements effectues en position
debout sur la Power Plate9 C'est du
stretching dans l'accélération En post-
traumatique, il est important aussi de
traiter les hématomes et les oedèmes Afin
d'accélérer le drainage d un hématome
ou la résorption d'un oedème, on pose le
membre qui a besoin d'être traite sur le
plateau vibratoire de la machine ll suffit de
quèlques séances pour que l'amélioration
soit probante »

^nouvel
Un ntiùv
plus de e
millions d'hommes et de femmes à
travers le monde, passée au crible par
des médecins, des chercheurs, des
kinésithérapeutes dont les conclusions
positives ont donné naissance à vingt-
cinq études scientifiques. On pouvait
penser qu'avec un CV aussi prestigieux, la
Power Plate"' avait de quoi être satisfaite.
C'était mal la connaître ! Pour fêter ses
dix ans, elle souhaitait une récompense
qui la légitime définitivement.

Défi relevé avec l'obtention de la
rigoureuse certification européenne
« Dispositif médical Classe ll ». Une
homologation qui va lui permettre
d'envisager l'avenir sereinement et
de prendre un nouvel envol avec des
protocoles originaux, toujours aussi
efficaces, sûrs et sérieux, compléments
désonnais indissociables des thérapies
les plus performantes pour traiter la
graisse viscérale, améliorer la circulatk
sanguine, prévenir l'osteoporose, les
problèmes cardio-vasculaires ou soigner
un muscle lésé.

Power Plate®


