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Sie wollen Ihre Muskeln stärken, die Gelenke wieder fi t machen und Verspan-
nungen lösen? Dann ist Vibrationstraining genau das Richtige für Sie. Beson-
ders effektiv und schonend bringen die Schwingungen Ihren Körper in Form. 
Sanft und vibrierend leicht zugleich. 

Entdecken Sie zusammen mit Deutschlands bekanntestem Vibrationsexper-
ten Marco Beutler die Vorteile dieses neuartigen Trainings. Der Bestseller-
Autor rüttelt an alten Gewohnheiten und räumt falsche Versprechen aus dem 
Weg. Dabei erfahren Sie alles Wissenswerte rund ums Training mit der Platte. 
Verständlich und lebensnah – so macht Bewegung Spaß! Spüren Sie das 
Kribbeln und kommen Sie in Schwung!
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«Ihr Erfolg ist 
meine Motivation!»

Marco Beutler

Deshalb hat Marco Beutler dieses Buch geschrieben. 
Und bei Facebook startet jetzt seine große Aktion 
«Deutschland virbriert». Schauen Sie doch mal vorbei!

Jetzt neu
bei

Facebook

www.facebook.com/deutschlandvibriert

«Im Vibrationstraining steckt so viel Potenzial, das es zu 
entdecken gilt.»

Marco Beutler weiß, wovon er spricht. Schließlich ist er 
leidenschaftlicher Trainer und sportlicher Leiter eines 
Fitnessclubs. Täglich kommt er mit Menschen zusam-
men, die unterschiedlichste Ziele haben. Seine Lei-
denschaft ist es, ihnen bestmöglich zu helfen. Und das 
gelingt ihm mit dem Vibrationstraining außerordentlich 
gut. Warum? Weil es durch Vielseitigkeit besticht. 

«Die Einsatzbereiche gehen von Kraft- und 
Beweglichkeitsverbesserung über Schmerzlinderung 
bis hin zu Osteoporose- und Parkinsontherapie.»

Für jemanden, der selbst seit frühester Kindheit völlig 
sportbegeistert ist, natürlich eine fantastische Sache. In 
seiner knappen Freizeit widmet sich der Diplom-Sport-
wissenschaftler auch gern seinen Hobbys Inline-Skaten, 
Tauchen und Basketball. 

 «Mein Traum ist es, den Spaß an der Bewegung so 
vielen Menschen wie möglich nahezubringen.»

Leseprobe



Marco Beutler

Handbuch 
   Vibrationstraining

Schwingen Sie mit



2

Inhaltsverzeichnis

Inhaltsverzeichnis

Zeitloser Trend statt kurzlebige Mode – 
was Vibrationstraining ist                        8

Ihr A und O der Bewegung – Kondition 
und Koordination                                    10

Von Wackelstühlen, Hysterie und 
Weltraumfahrern – wie alles begann 
und ein bisschen Zukunftsmusik         18

Innenansichten – das passiert beim 
Vibrationstraining in Ihrem Körper       20

Alles schwingt – Streifzug durch  
die Physik                                               26

Zum Einschwingen Mit diesen 
Infos starten Sie durch            6

Für jeden – 
der Klassiker Standplatte 32

Für Hüftschwinger – die Wippe 40

Checkliste für Kaufwillige 44

Ihre Extraportion Vibration – 
das Zubehör  46

Vibraritäten – Spezialisten für 
besondere Bedürfnisse 48

Zur Kraft ohne Saft – beim 
Vibrationstraining fließt kein Strom      52

Gut gewählt ist halb vibriert  
Die Vibrationsplatte 30

Ein paar Tipps zur Übungsauswahl      56

Ihr Beipackzettel zum 
Vibrationstraining 58

Bringen Sie sich in Startposition          60

Die acht goldenen Vibrationsregeln     64

Zum Warmwerden  68

Vibrieren nach Wunsch – Ihr persön - 
liches Trainingsprogramm 73

Trainingsplan allgemeine Kräftigung    74

Trainingsplan Armkraft 82

Trainingsplan Beinkraft 94

Trainingsplan Dehnung 106

Trainingsplan Balance 114

Trainingsplan Massage 118

Trainingsplan Rücken 130

Trainingsplan Nacken 140

Trainingsplan Knie 148

Trainingsplan Achilles 154

Trainingsplan Osteoporose 160

Trainingsplan Beckenboden 166

Trainingsplan Parkinson 172

Auf die Platte … 
Das Training 54

Vorwort 4



3Inhaltsverzeichnis

Inhaltsverzeichnis

Keine Umstände – bleiben Sie 
dauerhaft motiviert 180

Ernährung mit Stil – so wirkt 
das Training doppelt 184

Nach dem Training ist
vor dem Training 
Und weiter geht‘s 178

Deutschland vibriert 
Jetzt auch online 188

FAQ Die zehn häufigsten 
Fragen zum Vibrationstraining    192

Wort für Wort 
Kleines Vibrations-Wörterbuch    194

«Ein Autogramm bitte» 
Wichtige Hinweise zum 
Thema Haftung 196

Danksagung  198

Bücher zum Weiterlesen 200

Register 202

Alle Übungen auf einen Blick 204

Notizen 206

Impressum 208



4 Vorwort

Liebe Leserinnen, 
liebe Leser,

kennen Sie das Problem mit der Uni-
versalfernbedienung? Eigentlich eine 
großartige Erfindung: Auf Knopfdruck 
geht's los, willkommen im Technik-Wun-
derland! Aber warum rührt sich nichts? 
Zum Glück gibt's ja noch die Anleitung. 
Ach, die versteht doch kein Mensch. 
Unzählige Versuche später sind Sie mit 
Ihrer Geduld am Ende und das Gerät 
verschwindet in einer dunklen Ecke. 

Was das mit Vibrationstraining zu 
tun hat? Nun, gewissermaßen ähnelt 
das Training mit der Vibrationsplatte 
dieser Universalfernbedienung. Es ist 
unglaublich vielseitig und dabei indivi-
duell an Ihre Bedürfnisse angepasst. 
Sie investieren nur ein paar Minuten 
und erzielen dennoch beachtliche Er-
gebnisse. Egal, ob Sie sportlich aktiv, 
eher ungeübt oder körperlich einge-
schränkt sind: Das Training lässt sich 
ideal an Ihre Interessen und Fähigkei-
ten angleichen.

Steigern Sie zeitsparend Ihre Mus-
kelkraft und ergänzen Sie so Ihr 
Fitnesstraining. Tun Sie etwas für Ihr 
Wohlbefinden und nutzen Sie die Vibra-
tionsplatte zur Entspannung. Oder Sie 
arbeiten darauf wirkungsvoll an Ihrer 
Wunschfigur. Selbst wenn Verletzun-
gen, Krankheit oder Schmerz Ihnen 
zu schaffen machen: Holen Sie sich 
durch gezielte Übungen spürbar mehr 
Gesundheit und Lebensqualität zurück! 
Damit es Ihnen aber nicht wie mit der 
Fernbedienung ergeht, habe ich für 
Sie mein Handbuch Vibrationstraining 
vollständig überarbeitet. Vergessen Sie 
langweilige Anleitungen. Ich begleite 
Sie durch das Thema Vibrationstraining 
wie durch ein Unterhaltungsprogramm. 
Alles, was Sie wissen müssen, habe ich 
Ihnen in diesem Buch zusammenge-
stellt. Meine Anleitungen sind einfach, 
vergnüglich und trotzdem wissenschaft-
lich fundiert. 
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Suchen Sie den Einstieg in das Vibra-
tionstraining? Ich zeige Ihnen Schritt 
für Schritt, wie Sie es optimal für sich 
nutzen. Clevere Praxistipps und Motiva-
tionshilfen machen Ihnen den Anfang 
leicht.

Sie kennen sich schon aus? Dann 
geben meine anschaulichen Trainings-
pläne Ihren Übungseinheiten wieder 
ordentlich Pep. 

Also, fangen wir an und bringen Sie  
in Schwung!

Ihr



Zum Einschwingen
Sie wollen mehr für Ihren Körper tun? Lassen Sie sich 
nicht länger von den Umständen aufhalten, fegen Sie 
die Hindernisse mit dem Vibrationstraining schwungvoll 
aus dem Weg. Schnell und einfach kommen Sie so an 
Ihr Ziel. Wie das geht, verrate ich Ihnen hier.

Mit diesen Infos starten Sie durch
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Zum Einschwingen
Mit diesen Infos starten Sie durch

Zeitloser Trend statt kurzlebige Mode – 
was Vibrationstraining ist

Nicht nur die Modekollektionen 
wechseln heute so schnell wie das 
Wetter. Auch im Sport-, Fitness- und 
Wellnessbereich gibt es ständig neue 
Wundergeräte. Manche setzen sich 
durch, die meisten erleben kaum die 
nächste Saison. Anders ist das mit dem 
Vibrationstraining. Seit Jahren erfreut 
es sich wachsender Beliebtheit und hat 
sich völlig zu Recht zu einem wirklichen 
Trend entwickelt.

Darum sollten Sie vibrieren

Das Prinzip des Vibrationstrainings 
ist ganz einfach: Motorkraft bringt die 
Platte in Schwingung und Ihren Körper 
gleich mit. Der will aber nicht bloß Mit-
schwinger sein, sondern steuert fleißig 
gegen. So kommt es, dass sich Ihre 
Muskeln ganz schnell dehnen und wie-
der zusammenziehen. Überzeugen wird 
Sie auch der Zeitfaktor. Eine Trainings-
einheit dauert nicht länger als 15 Minu-
ten. Die vergehen so fix, dass Ihr kleiner 
Schweinehund gar nicht erst aus sei-
nem Körbchen gekrochen kommt.

Das Schöne am Vibrationstraining: 
Ihr ganzer Körper kann bearbeitet 
werden. Es mobilisiert fast alle Muskel-
gruppen, fordert und fördert Ihr Nerven-
system und bringt den Stoffwechsel auf 

Trab. Diese Effekte können Sie sich für 
das Fitnesstraining und die Therapie 
gleichermaßen zunutze machen.

Ein wirkungsvoller Auftritt

Das Vibrationstraining mag jung sein, 
grün hinter den Ohren ist es darum 
nicht. Wissenschaftler haben es längst 
gründlich und kritisch unter die Lupe 
genommen. Die Studienergebnisse 
zeigen: Ja, es wirkt! Es bringt Ihnen 
zum Beispiel mehr Kraft und Beweg-
lichkeit. Sie lindern damit wirkungsvoll 
Schmerzen, kurbeln Ihre Durchblutung 
an und halten in jeder Lebenslage 
sicher die Balance.

Info

Viele Namen für ein Training 
Das Training mit den schwingenden 
Platten, Hanteln oder Rädern wird 
Ihnen häufig auch unter folgenden 
Bezeichnungen begegnen:  
Whole Body Vibration (WBV),  
Biomechanische Stimulation (BMS), 
Rhythmische Neuromuskuläre  
Stimulation (RNS) oder Hypergravity 
Training (HT).
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Zum Einschwingen
Mit diesen Infos starten Sie durch

Dabei kommt das Vibrationstraining 
Ihren individuellen Bedürfnissen ent-
gegen. Die Übungen lassen sich leicht 
auf Ihren Fitness- und Gesundheitsgrad 
sowie Ihr Alter abstimmen. Suchen Sie 
sich aus, ob Sie das Vibrationstraining 
als Ganzkörperprogramm oder nur für 
bestimmte Körperzonen einsetzen wol-
len. Verwenden Sie es als einzige Trai-
ningsmethode und Therapieform oder 
ergänzen Sie andere Übungen damit 
sinnvoll.

Verlockende Aussichten?  
Bleiben Sie auf der Platte

Sie haben höhere Ziele – zum Beispiel 
mühelos ein paar Pfunde abschütteln? 
Ganz so leicht ist es dann doch nicht. 
Während Sie recht ruhig auf der Platte 
stehen, leisten Ihre Muskeln Schwerst-
arbeit. Das strengt an! Da fließt auch 
das eine oder andere Tröpfchen 
Schweiß. Mein Tipp: Belohnen Sie sich 
hinterher mit einer sanften Massage-
einheit.

Statt zehn Kilometer zu joggen 
drei Minuten auf die Vibrationsplatte 
steigen? Rein rechnerisch funktioniert 
das. Ihre Muskeln zucken bei beiden 
Varianten ca. 5.400 Mal. Doch wer ver-
gleicht schon Äpfel mit Kirschen, sprich 
Ausdauer mit Kraft? Das ist leider nicht 
dasselbe. Werfen wir mal einen Blick 
in Ihren Obstgarten Körper: Stellen Sie 
sich vor, der Langlauf wäre ein Apfel. 

Fünf unwiderstehliche  
Gründe für Vibrationstraining

Einfach: Die Platte nimmt Ihnen viel 
Arbeit ab. Sie sparen kostbare Zeit.

Universell: Von Hals bis Fuß, aber 
nicht kopflos – das perfekte Ganzkör-
perprogramm.

Wirksam: Wissenschaftlich erforscht 
und gründlich getestet.

Vielseitig: Für Sportwillige, Schmerz-
geplagte, Rehabilitationsbedürftige, 
Wohlgefühlsucher und Figuroptimierer.

Individuell: Ihr persönliches 
Chamäleon – ideal an Ihre Wünsche 
und Bedürfnisse angepasst.

Der Reifungsprozess dauert länger, 
dafür ist er ziemlich wetterhart und 
lange haltbar. Die Kirsche ähnelt dem 
Krafttraining auf der Vibrationsplatte. 
Sie reift früher, bildet mehr Früchte 
auf einmal und schmeckt viel süßer. 
Schlechte Wetterverhältnisse hält sie 
aber nicht so gut aus. 
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Zum Einschwingen
Mit diesen Infos starten Sie durch

Wir haben schon viele ferne Länder 
bereist und fremden Boden betreten. 
Nur ein wunderbares Reich kennen die 
wenigsten von uns genauer: den eige-
nen Körper. Wir schenken ihm unser 
absolutes Vertrauen, wir fordern und 
pflegen ihn. Mal ist er unser Freund, 
manchmal wird er zum Feind. Doch im 
Grunde bleibt er immer das geheimnis-
volle Wesen an unserer Seite. 

Wissen Sie, was in Ihrem Körper 
geschieht, wenn Sie nur einen Schritt 
gehen? Nein? Dann wird es Zeit für 
eine kleine Körperreise. Tauchen Sie 
mit mir hinab in Ihre Muskelkulturen. 
Dort zeige ich Ihnen eigensinnige Work-
aholics, trendbewusste Vollgasgeber 
und aufmerksame Beschützer. 

Muskelkulturen – so funktio-
niert das Zusammenleben

Ihr Körper bietet drei Muskelvölkern 
eine Heimat. Jedes von ihnen hat 
seine Eigenarten, Wohngebiete und 
Arbeitsbereiche. Eins nimmt gern 
Befehle entgegen, die anderen 
gehen von unseren Anweisungen 
unbeeindruckt ihren Aufgaben nach. 
Verzichten können Sie auf keins. 
Durch ihr Äußeres lassen sich die 
verschiedenen Muskulaturen gut 

unterscheiden. Werfen wir also einen 
ersten Blick durch die Lupe!

Unermüdlich, aber stur:  
die glatten Muskeln

Ganz unauffällig kommt die glatte Mus-
kulatur daher. Erinnern Sie sich noch 
an das Beispiel der kleinen Ameise mit 
den Riesenkräften? Ganz so halten es 
auch die glatten Muskeln. Nach außen 
hin üben sie sich in schmuckloser 
Untertreibung, dabei sind sie unent-
behrlich. Denn sie helfen Ihnen bei der 
Verdauung, regulieren den Blutdruck 
mit und stellen die Pupillengröße Ihrer 
Augen ein. Anspornen oder ausbrem-
sen lassen sich diese nimmermüden 
Dauerarbeiter von Ihnen übrigens nicht. 
Den Reizhusten oder hohen Blutdruck 
vertreibt keine Willenskraft. Auch die 
Gänsehaut erscheint stets ungefragt 

auf Ihrem Körper, zum 
Glück bringt sie gele-
gentlich einen wohligen 
Schauer mit.

Innenansichten – das passiert beim 
Vibrationstraining in Ihrem Körper
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Zum Einschwingen
Mit diesen Infos starten Sie durch

Dienstbare Verschwender:  
die quergestreiften Muskeln

Optisch wagemutiger als die glatten 
Muskeln zeigt sich das Völkchen der 
quergestreiften Muskulatur. Die modi-
sche Vorliebe für Hell-Dunkel-Streifen 

ist tief in seinem Innersten verwurzelt. 
Es wird auch Skelettmuskulatur  
genannt, weil die meisten seiner Ange-
hörigen eng mit den Knochen verbun-
den sind. Zweifellos gibt es ein paar 
Abweichler wie zum Beispiel die Zunge. 
Ob nun aber Skelettanhänger oder 
nicht: Ohne diese Muskeln überwinden 
Sie keine Treppenstufe! 

Umgekehrt bleibt dieses querge-
streifte Völkchen ziemlich sofagemüt-
lich, wenn Sie es nicht fordern. Sorgen 
muss Ihnen das nicht machen, es ist 
keineswegs so stur wie die glatten 
Muskeln und gehorcht gern Ihrem Wil-
len: Beim Zahnarzt trotzig den Mund 
verschließen? Kein Problem für den 
Mundringmuskel. Im Schwimmbad den 
Bauch einziehen? Wird ohne Murren er-
ledigt. Bearbeitungszeiten gibt es nicht, 
die Lieferung erfolgt prompt. 

Wirtschaftlich denken können die 
Quermuskeln dafür weniger gut. In 
ihrem Arbeitseifer verschlingen sie alle 
Energievorräte. Das ist wie bei den 
Autofahrern: Wer den Tank im Eiltem-
po leert, muss öfter an der Zapfsäule 
halten. Gegen diese Verschwendungs-
freude hilft der Sparlehrgang, also 
Ausdauertraining. Irgendwann müssen 
aber selbst die trainiertesten Muskeln 
Energie nachfüllen. Gönnen Sie ihnen 
diese Pause. Denn ihr Ruhebedürfnis 
schützt den Königsmuskel Ihres Kör-
pers vor Überarbeitung: das Herz.

Ihr Körper ist ein wahres Mäuse-
nest. Das deutsche Wort Muskel 
leitet sich nämlich vom lateini-
schen musculus ab und heißt 
wörtlich «Mäuschen».
Haben Sie noch den Überblick 
über Ihre Untermieter? Es sind 
mehr als 600! So viele Mäuse 
bringen Kilos auf die Waage, im 
Schnitt machen sie 40 Prozent 
Ihres Körpergewichts aus. Ein 
paar Nager tun sich besonders 
hervor: Der Winzling unter ihnen 
ist der Steigbügelmuskel. Er 
passt bequem auf einen Konfet-
tischnipsel und kümmert sich um 
Ihren Ohrenfrieden. Den Längen-
rekord hält der Schneidermuskel 
– einen halben Meter windet er 
sich von Ihrer Hüfte bis runter 
zum Schienbein. Ein wahrer 
Kraftprotz sitzt in Ihrem Mund: 
Der Kaumuskel drückt 70 bis 80 
Kilogramm weg.

Jede Menge Mäuse – 
Hätten Sie das gewusst?
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Mit diesen Infos starten Sie durch

Ein Muskel mit Sonderstatus

Obwohl der Herzmuskel auf die gleiche 
quergestreifte Mode wie die Skelett-
muskeln setzt, gehört er nicht zu ihnen. 
Ein König im Gauklergewand bleibt nun 
mal ein König. Als wahrer Herrscher 
vereint der Herzmuskel die besten 
Eigenschaften der zwei anderen Mus-
kelvölker in sich. Er ist leistungsstark, 
unermüdlich und unbeirrbar. Nur darum 
kann er sich täglich mehr als 100.000 

Hausbesichtigung bei den 
Querstreifen – so sieht es in 
einem Muskel aus

Jeder Skelettmuskel ähnelt einem 
Bienenstock, und das nicht nur, weil 
hier selten Ruhe herrscht. Ein Bienen-
heim hängt voller Waben, alle schön in 
Rahmen gebaut. Entsprechend beher-
bergen Ihre Muskeln eine Menge Mus-
kelbündel, umgeben von Bindehaut. 
Beide, Wabe und Muskelbündel, sind 

Mal zusammenziehen. Seine harte 
Arbeit hält uns am Leben. Wer so ziel-
strebig seinen Weg geht, zeigt am Vibra-
tionstraining allerdings kein Interesse. 
Dafür springen die Skelettmuskeln 
umso freudiger auf die Schwingungen 
an. Wagen wir deshalb nun den Blick 
durchs Mikroskop und betrachten die-
ses Volk genauer.

angefüllt mit Zellen, nur wollen die Mus-
kelzellen lieber Muskelfasern genannt 
werden. Zwischen 500 und 10.000 
solcher Fasern setzen sich zum Muskel 
zusammen. 

Selbstverständlich erfüllen die 
Zellen auch einige Aufgaben. In einer 
Bienenwabe dienen sie als Vorrats-
raum, Kinderstube und großzügiges 

Muskel

Muskelfaser

Muskelfaserbündel

Quergestreifter Muskel
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Fingerstups kommt hier vom Gehirn 
oder dem Rückenmark. Allerdings sind 
die Sarkomere auf die Zuarbeit einiger 
Mitarbeiter angewiesen. Unter ihnen 
fallen besonders das dünne Aktin und 
das dicke Myosin auf – die zwei Protein-
fäden lieben chemische Reaktionen. 

Darum geht es immer hoch her im 
Sarkomer, wenn ein Energieimpuls auf 
die Muskelzelle trifft. Das Myosin wird 
hippelig und zerrt aufgeregt am Aktin 
herum. Das Sarkomer verkürzt sich 
durch diese Zugbewegung und mit ihm 
der ganze Muskel – zum Beispiel der 
Oberschenkelmuskel, wenn Sie zum 
Schritt ausholen. 

Auf Schritt und Tritt kontrolliert 
– Ihre Bewegungssensoren

Bei Ihrem quergestreiften Muskelvölk-
chen geht es nicht demokratisch zu. 
Stete Bereitschaft, unbedingter Gehor-
sam und willkürliche Entscheidungen 
von oben bestimmen den Muskelalltag. 
Ein Heer von Helfern, Wächtern und 
Sicherheitskontrolleuren sorgt dafür, 
dass die Anweisungen in den richtigen 
Muskeln ankommen und dort korrekt 
ausgeführt werden. 

Da gibt es Dolmetscherbüros (mo-
torische Endplatten), die sich an den 
Schnittstellen zwischen Nerven und 
Muskelfasern großzügig verteilen. Ohne 
sie blieben den Muskeln die Komman-
dos von oben völlig unverständlich. 

Herrenzimmer. 
Und im Muskel? 

Hier teilen sich 
zwei Muskelfasersor-

ten die Pflichten. Die 
gemütlich-langsamen roten 

Muskelfasern kümmern sich 
um langfristige Besorgungen. Die 

starken weißen Muskelfasern schreiten 
bei kurzfristigen Einsätzen zur Tat, ver-
ausgaben sich aber schnell. Schauen 
wir doch mal, wer den kleinen Fasern 
bei der Arbeit hilft.

An die Kammertür geklopft – Was 
ist los in der Muskelfaser?

So eine Muskelfaser steckt voller 
Myofibrillen. Vergleichen Sie die Myo-
fibrille mit einem Regenwurm. So wie 
sein Körper aus aneinandergereihten 
Segmenten besteht, ist die Myofibrille 
in Sarkomere gegliedert. Diese hüten 
das Geheimnis der Muskelkontraktion. 
Bleiben sie regungslos, rühren sich 
auch die Myofibrillen, Muskelfasern und 
Muskeln nicht. Wie das funktioniert? 

Schauen Sie kurz noch einmal 
auf den Regenwurm: Solange ihn 
niemand stört, kriecht er scheinbar 
gemächlich durchs Leben. Ärgern Sie 
ihn und berühren ihn mit dem Finger, 
dann schreckt er zurück. Dazu zieht 
er einfach viele Segmente gleichzeitig 
zusammen. Die Sarkomere in den 
Myofibrillen können das auch. Der 



Auf die Platte …
Jetzt kann es losgehen. Schnappen Sie Ihr Handtuch, 
wählen Sie einen Plan aus und ab in die Startposition! 
Nach einem kurzen Gesundheits- und Sicherheitscheck 
bringe ich Sie auf Betriebstemperatur. Und dann: 
Nichts wie auf die Platte!

Das Training
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Auf die Platte … 
Das Training

Los geht’s. Hier habe ich Ihnen 13 tolle 
Trainingspläne mit zahlreichen Varian-
ten zusammengestellt. Dabei sind die 
Pläne so angeordnet, dass Sie ganz 
allgemein beginnen und dann zu spe-
ziellen Übungen übergehen können. 
Sie dürfen aber auch sofort zu einem 
besonderen Plan springen, der Ihren 
Bedürfnissen am meisten entspricht. 
Grundsätzlich sind alle Übungen nach 
dem Motto angelegt: vom Einfachen 
zum Anspruchsvollen.

So finden Sie sich schnell zurecht: Am 
Anfang steht die allgemeine Kräftigung 
im Mittelpunkt, dann folgen Massage 
und Dehnung. Daran schließen sich 
die therapeutischen Pläne an. Hier gilt: 
Sie müssen nicht erst die Symptome 
der Beschwerden abwarten, um die 
entsprechenden Übungen durchzufüh-
ren. Nutzen Sie doch zum Beispiel den 
Trainingsplan für den Rücken oder den 
Beckenboden gern auch präventiv.

Jede Trainingseinheit erkläre ich 
Ihnen Schritt für Schritt in Text und 
Bild. Kleine Symbole neben den Übun-

gen zeigen Ihnen auf einen 
Blick, welches Zubehör Sie 
benötigen und worauf Sie 
achten müssen. Die wich-

tigen Trainingsparameter 
Zeit, Geräteeinstellung, 

Wiederholungen 
und Pausen sind 
kompakt und 
überschaubar in 
einem Kasten 
zusammengefasst.

Vibrieren nach Wunsch – Ihr persönliches 
Trainingsprogramm



74

Auf die Platte … 
Das Training

Zuerst stelle ich Ihnen eine sehr belieb-
te Kennenlern- und Aufwärmübung vor. 
Bei geringer Belastung ist die Ausfüh-
rung sehr einfach und die Dämpfung 
gut. Die Vibrationen wirken hauptsäch-
lich auf Waden und Oberschenkel.

Die Grundübung Den Fuß auf 
die Platte stellen und mit beiden 
Armen die Haltestange locker 
von oben umgreifen. Oberkörper 
aufrichten und auf einen geraden 
Rücken achten. Auch der Kopf 
bleibt aufrecht, der Blick geht ge-
radeaus. Nun diese Position für die 
Dauer der Übung halten. Dabei das 
Atmen nicht vergessen. Danach 
die Übung mit dem anderen Bein 
wiederholen.

Trainingsplan allgemeine Kräftigung
In diesem Plan finden Sie einen Mix an Übungen, mit dem Sie generell etwas für 
Ihre Kraft tun. Ideal also für alle «Allrounder», die sich nicht auf einzelne Körperteile 
konzentrieren möchten. Auch Anfänger sollten zunächst einen Blick auf diesen Trai-
ningsplan werfen. Denn hier lernen Sie unterschiedliche Übungspositionen kennen, 
testen die Dämpfung, Ihre Körperhaltung und -wahrnehmung aus. Steigen Sie sicher 
in das Vibrationstraining ein und sammeln Sie wertvolle Übungserfahrungen. 

Dauer:    30–60 Sekunden
Frequenz:    25–30 Hertz
Serien:    1–2 pro Bein
Pausen:    30 Sekunden

Zum Aufwärmen
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Auf die Platte … 
Das Training

Dynamische Variante
Etwas mehr Pep bringen Sie in die 
Übung durch Bewegung.  
Dazu den Oberkörper zur Platte 
hinbewegen und wieder zurückzie-
hen. Das Knie dabei leicht beugen 
beziehungsweise strecken.

Wenn Sie sich sicher fühlen, pro-
bieren Sie die Übung doch mal 
freihändig aus: Dazu die Hände 
einfach in die Hüfte stützen.

Pausendauer bis zur nächsten 
Beinübung: mindestens 1 Minute!
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Auf die Platte … 
Das Training

Mit dieser Übung trainieren Sie die 
Muskeln in Ihren Waden und Ober-
schenkeln. Diese Muskeln tragen 
schließlich unser gesamtes Gewicht 
und dürfen auch auf der Treppe nach 
oben nicht schlappmachen. Den 
Schwierigkeitsgrad können Sie hier 
sehr leicht über kleine Haltungsverän-
derungen variieren. 

Kraft in die Beine dank Kniebeuge

Die Grundübung Beide Beine 
stehen auf der Platte, das Gewicht 
lastet auf dem Vorderfuß. Die Fer-
sen berühren den Plattenboden 
nur ganz leicht, eigentlich heben 
sie schon fast ab. Locker umgrei-
fen die Hände die Haltestange. 
Mit den Knien leicht in die Beuge 
gehen, dabei das Gewicht auf den 
Fußballen halten. Der Oberkörper 
bleibt aufrecht, nicht nach hinten 
lehnen wie beim Wasserski. Auch 
ohne Haltestange sollte das Ste-
hen auf der Platte möglich sein.
Für den Anfang diese Position ein-
fach für einige Sekunden halten.

Dauer:     30–60 Sekunden
Frequenz:     25–30 Hertz
Serien:     1–2
Pausen:     30–60 Sekunden

Je tiefer die Kniebeuge, umso stärker die Muskelbelastung. Probieren 
Sie doch verschiedene Positionen aus. Dabei sollte das Knie nie über die 
Fußspitze hinausragen.
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Auf die Platte … 
Das Training

Dynamische Variante Wenn Sie 
die Grundübung auch in unter-
schiedlichen Beugewinkeln sicher 
beherrschen, können Sie mit rich-
tigen Kniebeugen Bewegung und 
Tempo hineinbringen:
Eine Kniebeuge dauert ungefähr 
drei Sekunden, das ergibt bei einer 
Übungsdauer von 30 Sekunden 
ungefähr 10 Kniebeugen. 
Wichtig dabei: den Po weit nach 

unten drücken, aber die Knie nicht 
über die Zehenspitzen hinaus-
schieben. 
Die Knieposition können Sie vor 
der Übung selbst kontrollieren: 
Einfach nah an eine Wand stellen 
und nur minimal Platz zwischen 
Fußspitzen und Mauer lassen. Nun 
in die Kniebeuge gehen. Dabei 
dürfen die Knie nicht an die Wand 
stoßen.
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Auf die Platte … 
Das Training

Hier kräftigen Sie den wohl bekanntes-
ten Muskel des menschlichen Körpers: 
den Armbizeps. Für viele gilt er als Sinn-
bild der Kraft. Nun ja, ein Muskel allein 
macht noch keinen Kraftprotz, aber 
ein wenig Training erleichert Ihnen das 
Leben – gerade wenn es darum geht, 
Kisten oder Kartons zu tragen.

So klappt das Kistenschleppen –  
mit Mumm in den Armen

Hier kommen die Griffbänder zum Einsatz. Über sie gelan-
gen die Vibrationen in die Arme. Mit den Händen die Bän-
der umgreifen und die Arme anwinkeln – wie beim Tragen 
eines Tabletts. Die Ellbogen bleiben nah am Körper. Nun 
mit maximaler Kraft die Hände heben. So ziehen, als 
sollte die Vibrationsplatte angehoben werden. Das Gerät 
sollte dazu natürlich ausreichend Gegengewicht auf die 
Waage bringen. 

Kleinere Personen nehmen einfach den Step zu Hilfe. In 
erhöhter Position werden Ihnen so die Griffbänder nicht 
zu lang und Sie behalten einen kräftigen Zug.

Dauer:    20–40 Sekunden
Frequenz:    25–30 Hertz
Serien:     1–2
Pausen:     30–60 Sekunden
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Auf die Platte … 
Das Training

Mein Tipp

Warum möchte ich, dass Sie 
diese Übung vor der Platte oder 
auf dem Step ausführen? Nur 
so erhalten Sie bei effektivem 
Armtraining die optimale Dämp-
fung für den restlichen Körper. 
Außerdem gönnen Sie dadurch 
Ihren Beinen eine Pause.
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Viele Menschen 
wünschen sich die 
gleichen Erfolge. 
Nur kennen sie 
die zahlreichen 

Möglichkeiten des Vibrationstrai-
nings noch gar nicht. Dabei würde 
schon ein bisschen Bewegung ein 
ganzes Land gesünder und zufrie-
dener machen. Dieses großartige 
Ziel habe ich vor Augen und Sie 
können mich dabei unterstüt-
zen! Verbreiten Sie einfach gute 
Schwingungen und machen Sie 
mit bei der Aktion für Jung und Alt: 
«Deutschland vibriert» auf www.
facebook.com/deutschlandvibriert  

Die Vibrationswelle starten wir 
im größten Netzwerk der Welt: 
auf Facebook. Mehr als fünfzehn 
Millionen Deutsche treffen sich 
mittlerweile dort. 

Mit Ihrer persönlichen Erfolgs   -
geschichte bewegen Sie auch 
andere Menschen. Wir sind schon 
unglaublich neugierig darauf. Tei-
len Sie Ihre Begeisterung mit allen 
Vibrationsfans in Deutschland! Auf 
meiner Seite tauschen Sie sich zu 
den spannendsten Themen rund 
um das Plattentraining aus: über 
die effektivste Übungsvariante 
oder das beste Aufwärmprogramm. 
Kleine Motivationstiefs überwin-
den Sie in Gemeinschaft schneller 
und leichter. Vielleicht finden Sie 
sogar einen Trainingspartner aus 
Ihrer Stadt oder Region? 

Deutschland vibriert – jetzt auch online

Jetzt neu
bei

Facebook

Das Vibrationstraining hat Sie angesteckt? Mit den knackigen Übungseinhei-
ten konnten Sie Ihre Fitness schon nach kurzer Zeit deutlich verbessern und 
Ihre Gesundheit stärken? 

Sie können  
Millionen bewegen

Schwingen Sie sich direkt von der 
Platte auf diese Plattform und 
teilen Sie mit Freunden und Gleich-
gesinnten Ihre Erlebnisse. Hier gibt 
es Austausch, Neuigkeiten und 
jede Menge Anregungen.

Vibrationsfans treffen
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Sie betreuen als Trainer oder 
Therapeut die Plattenanwender? 
Prima, dann lade ich Sie herzlich 
ein, sich hier mit Kollegen auszu-
tauschen! Ihre Erfahrungen und 
Sichtweisen interessieren auch 
andere Profis. Welche Erfolge 
haben Trainierende bei Ihnen er-
reicht? Wollen Sie wissen, wie Sie 
Ihren Schützlingen Fachwissen 

«Deutschland kommt 

in Schwung»

verständlich und amüsant erklä-
ren? Hier bekommen Sie zahlrei-
che spritzige Impulse und Ideen.

Trainer im Austausch

Stets auf dem 
aktuellsten Stand

Vor allem im Therapiebereich 
wird das Vibrationstraining wei-
ter an Bedeutung gewinnen. Im 
Dienste des Fortschritts gehen 
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Neuigkeiten, Termine 
und Extras

Wissenschaftler auch zukünftig 
in neuen Studien den hilfreichen 
Schwingungen auf den Grund. Die 
Hersteller investieren viel in die 
Entwicklung und passen ihre Ge-
rätetechnik den neuesten Erkennt-
nissen an. Hier halte ich Sie stets 
auf dem Laufenden über all die 
Dinge, die in der Wissenschaft und 
auf dem Markt passieren.

Als Fan von «Deutschland vibriert» 
verpassen Sie keine Neuigkeiten 
aus der Vibrationswelt mehr. Über 
aktuelle Meldungen aus den Me-
dien, Seminare und Veranstal-
tungstermine informieren Sie sich 
jetzt auf einen Klick. Vielleicht 
treffen wir uns sogar persönlich 
auf der nächsten Messe? 

Für alle Fans meiner Seite halte 
ich außerdem exklusive Extras 
aus dem Reich der Schwingungen 
bereit. Schauen Sie vorbei und 
lassen Sie sich überraschen.

Fragen stellen

Es gibt so viele spannende und 
vielfältige Informationen zum Vi-
brationstraining. Aber nicht alles 
passt zwischen zwei Buchdeckel. 
Im Web bin ich für jede Ihrer Fra-
gen da. Sie wollen speziell zum 
Thema Dämpfung noch etwas wis-
sen? Oder mehr über Ihre Muskeln 
erfahren? Meine Antworten und 
Ratschläge helfen Ihnen gezielt 
weiter.

Feedback geben

Lob freut uns, Kritik macht uns besser. 
Da geht es mir nicht anders als Ihnen. 
Schicken Sie mir darum Ihr Feedback 
zu meinem Handbuch. Was gefällt 
Ihnen besonders gut? Was hat Sie wirk-
lich überrascht? Ich freue mich auf Ihre 
Wünsche für die nächste Auflage.
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Warum sollen Training und Thera-
pie stets fürchterlich ernst sein? 
Die Welt der Schwingungen hat 
jede Menge lustige und spannende 
Geschichten zu bieten. Die Teilneh-
mer der Mission Mars 500 nutzen 
die Vibrationsplatte gern mal zum 
Aufmischen ihres Orangensaftes. 
Modedesigner machen die Geräte 
zu kunterbunten, einzigartigen und 
heiß begehrten Kunstobjekten. 

Spaß und Geschichten

Mehr Infos und Hintergründe 
zur Aktion unter 
www.deutschland-vibriert.de

«Wir rütteln 

Deutschland fit»

Mittlerweile gibt es sogar eine 
Katzenschnurrtherapie. Gehen Sie 
mit mir auf die Suche nach interes-
santen Geschichten und Bildern.

Gemeinsam bringen wir Deutsch-
land in Bewegung. Machen Sie 
mit, wenn es heißt: Deutschland 
vibriert!
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JETZT NEU!
Mit Trainings-

plänen

Handbuch 
   Vibrationstraining

Sie wollen Ihre Muskeln stärken, die Gelenke wieder fi t machen und Verspan-
nungen lösen? Dann ist Vibrationstraining genau das Richtige für Sie. Beson-
ders effektiv und schonend bringen die Schwingungen Ihren Körper in Form. 
Sanft und vibrierend leicht zugleich. 

Entdecken Sie zusammen mit Deutschlands bekanntestem Vibrationsexper-
ten Marco Beutler die Vorteile dieses neuartigen Trainings. Der Bestseller-
Autor rüttelt an alten Gewohnheiten und räumt falsche Versprechen aus dem 
Weg. Dabei erfahren Sie alles Wissenswerte rund ums Training mit der Platte. 
Verständlich und lebensnah – so macht Bewegung Spaß! Spüren Sie das 
Kribbeln und kommen Sie in Schwung!
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Erstaunlich Was Vibrationstraining wirklich kann
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«Ihr Erfolg ist 
meine Motivation!»

Marco Beutler

Deshalb hat Marco Beutler dieses Buch geschrieben. 
Und bei Facebook startet jetzt seine große Aktion 
«Deutschland virbriert». Schauen Sie doch mal vorbei!

Jetzt neu
bei

Facebook

www.facebook.com/deutschlandvibriert

«Im Vibrationstraining steckt so viel Potenzial, das es zu 
entdecken gilt.»

Marco Beutler weiß, wovon er spricht. Schließlich ist er 
leidenschaftlicher Trainer und sportlicher Leiter eines 
Fitnessclubs. Täglich kommt er mit Menschen zusam-
men, die unterschiedlichste Ziele haben. Seine Lei-
denschaft ist es, ihnen bestmöglich zu helfen. Und das 
gelingt ihm mit dem Vibrationstraining außerordentlich 
gut. Warum? Weil es durch Vielseitigkeit besticht. 

«Die Einsatzbereiche gehen von Kraft- und 
Beweglichkeitsverbesserung über Schmerzlinderung 
bis hin zu Osteoporose- und Parkinsontherapie.»

Für jemanden, der selbst seit frühester Kindheit völlig 
sportbegeistert ist, natürlich eine fantastische Sache. In 
seiner knappen Freizeit widmet sich der Diplom-Sport-
wissenschaftler auch gern seinen Hobbys Inline-Skaten, 
Tauchen und Basketball. 

 «Mein Traum ist es, den Spaß an der Bewegung so 
vielen Menschen wie möglich nahezubringen.»
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