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Galileo es una plataforma vibratoria de las llamadas “oscilantes”. La idea es
reproducir el movimiento de la marcha (ganando el juego articular de las caderas) pero
trabajando a alta frecuencia para comprimir tiempos de trabajo, y conviene comprender
que se trabaja con un movimiento natural en el hombre, y no con vibracién vertical, con
lo que el movimiento es fisioldgico, el impacto en articulaciones es sensiblemente
menor y la sesion es claramente més agradable, ademads de eficaz.

Ademas, trabaja en carga, con lo que el logro muscular se consigue utilizando el
propio peso corporal del usuario; el musculo se desarrolla con el patrén del peso propio
de cada individuo, y se prepara para sostener y resistir las exigencias del organismo en
cualquier circunstancia que precise de un esfuerzo extra (por ejemplo un tropiezo
inesperado).

El Galileo trabaja en posicion, lo que significa que debemos encontrar el apoyo
en el que logremos tension muscular en las zonas que pretendemos trabajar, y dejar que
el GALILEO multiplique ese esfuerzo.

A altas velocidades compensamos la vibracion producida con Galileo con
trabajo muscular, debido a la tendencia de nuestro organismo a permanecer estatico que,
unido a la alta velocidad de vibracion de la plataforma, que hace imposible “asimilar”
dicho movimiento con movilidad articular consciente, denominamos trabajo
involuntario, pues aprovechamos los resortes de defensa y proteccion para conseguir
nuestro fin, que no es otro que ejercitarnos eficazmente y sin esfuerzo consciente.
Podriamos decir que Galileo se convierte en el cerebro del movimiento corporal.

Asi, una sesion de Galileo proporciona al usuario la tonificacion necesaria para
mantener objetivamente unos parametros fisicos de respuesta aceptables (e incluso
sobresalientes) sin que haya necesidad de forzar al organismo ni obligacion de dedicar
tiempo excesivo al cuidado del tono fisico. Logramos en pocas sesiones mejorar y
mantener en condiciones los musculos (tensos, preparados, con capacidad de respuesta),



huesos (GALILEO es una terapia originalmente desarrollada para tratar la osteoporosis
y crear densidad 6sea), circulacion periférica, y equilibrio.
Galileo no exige esfuerzo cardiaco importante ni provoca repuntes de acido lactico,
excepto en caso de sobrepasar los tiempos recomendados para ejercitarse. [gualmente,
las primeras sesiones pueden provocar enrojecimientos en las extremidades, debidos a la
activacion circulatoria: desapareceran a las pocas sesiones.

Hay que trabajar adecuadamente en la plataforma, para lo que se hace necesario
proveerse de calzado adecuado a su uso. Lo ideal es calzado de suela plana de goma,
sin colchon de aire o perderiamos efecto; por ejemplo unas zapatillas de tenis. En caso
de necesidad podemos trabajar sin calzado, pero es recomendable poner una superficie
acolchada entre el pie y la base vibratoria.

También es interesante adquirir una base acolchada para los ejercicios que requieren
tumbarse, asi como fonderas para no cargar la mufieca cuando apoyemos las manos.
Esta norma es valida para cualquier modelo Galileo




En el Galileo se trabajan con 3 parametros.

Tiempos
Frecuencias
Posicion y postura

De manera general, los tiempos en GALILEO, son tiempos cortos. Como norma
general, para una aplicacion mas estética que de rehabilitacion trabajaremos, por
grupos musculares:

Usaremos tiempos de sesion diferentes en funcion de los grupos musculares a
entrenar. Tiempos mas largos en los musculos mas grandes y mas cortos

para los pequenios.

Como norma general, en frecuencias de trabajo (16-24 Hz.):

5 min. Para tren inferior (piernas)
1-2 min.: Para tren superior.
1.5-2.5: Para Abdominal.

A frecuencias de Relax, Tiempo indefinido.

TIEMPO INDEFINIDO: Relax

Estas sesiones pueden hacerse seguidas o, en el caso de brazos y abdominales,
en series, para no agotar en demasia al paciente.

Como tiempo maximo doblar los tiempos de sesion recomendados.



Tenemos 3 rangos e frecuencia diferenciados en funcion del tipo de trabajo a
realizar.
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Mucha frecuencia

8-10 Hz. Relax
16-24 Hz. Trabajo tanto muscular como 06seo.
24-30 Hz. Trabajo s6lo muscular.

— No existe relacion directa entre tiempos de sesion y frecuencias de trabajo (ej.
2xTa8Hz. #1xTal6Hz)

Entre 16-24 HZ. Se considera maxima influencia en hueso y musculo.

A frecuencias mas altas v > 24 Hz. Perdemos influencia en hueso para tan sélo
disipar la energia del movimiento con trabajo muscular.

A bajas frecuencias 8 <v < 15 Hz. Obtenemos un grado altisimo de
movilizacion de las articulaciones asi como un ligero masaje en las zonas
trabajadas.  Esto es muy interesante a la hora de trabajar en la recuperacion de
la movilidad en las extremidades.

Trabajando a mas alta frecuencia (24 — 30 Hz), recomendamos tiempos mas
cortos de los citados para evitar sobrecargas en los mtsculos entrenados. Si
trabajamos por rutina en frecuencias 24-30 Hz. estaremos planteando un trabajo
puramente muscular de contraccion pura, sin beneficios afiadidos.

A frecuencias mayores (v > 30 Hz) rompemos el ciclo contraccion-extension-
descanso apropiadas para nuestro organismo, pudiendo llevarnos a sobre fatigar
el musculo trabajado.



En GALILEO™ es de importancia capital donde y como busquemos el apoyo.
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Cuanto mas alejados estemos del centro de la plataforma, contaremos con mayor
amplitud de movimiento, la “altura de paso serd mayor” y, por tanto mayor sera
la intensidad del ejercicio.

Posicion estrecha de [os piss (pies junins en
el centro de |a plataforma)= poca amphited

Cuando las frecuencias de trabajo sean poco llevaderas para el usuario, la norma
serd buscar el centro de la plataforma (amplitud 0) antes que reducir la velocidad
(Hercios), pues seguiremos gozando de los beneficios de la alta velocidad, sin
renunciar a la mayor comodidad de la sesion.



Cuando el sistema lo permita, podremos ir subiendo la amplitud para
acostumbrar al organismo a trabajar en situaciéon dptima.

Debemos fijarnos en la posicion de los talones, donde descansa la mayoria de
nuestro peso, siendo la posicion de estos ultimos, la amplitud real a la que
trabajamos (fijarse en los nimero impresos en la plataforma).

Como se indica, conviene abrir y cerrar alternativamente la puntera de los pies
sin despegar el talon para que trabajen las distintas caras de los musculos.

— Mayor n° (Pos talones) = Mayor Amplitud (Altura de paso)

Ajustaremos la amplitud en funcién del estado fisico del paciente.
Importante es que el paciente se sienta “cémodo” en la plataforma, que trabaje
siempre sin dolor.

1-2 Pacientes geriatricos o con problemas de Artrosis/Artritis.
2-3 Personas sanas
3-4 Deportista y pacientes entrenados.




En cuanto a las posturas debemos tomar ciertas precauciones:

a) Mantener siempre una ligera flexién del miembro apoyado en la plataforma.

A

De tal manera que notemos las vibraciones desde la zona lumbar hacia abajo.

En el caso de los brazos evitar que las vibraciones lleguen a la cabeza
adelantando ésta hasta mitigar la vibracion:

b) Mantener el tronco recto sin comprimir vértebras ni forzar la espalda.

).

c) La cabeza debe mantenerse estable, sin soportar vibraciones. Si las hubiese,
incrementar la flexion del miembro apoyado en la plataforma:

-




d) Debemos ver el GALILEO como un multiplicador de “tension muscular”.
Debemos buscar un apoyo en Galileo, donde pongamos los musculos que
queramos trabajar en tension, y dejar que el GALILEO multiplique esa tension.
Podemos buscar apoyos tanto en gimnasio, como en pilates, yoga... y aplicarlos,
en la medida de lo posible, al GALILEO.

U6 A Arco hacia adelante U6 B Arco hacia atras

a

Con las rodillas extendidas v los brazos Y flexionar &l tronco y 1a cabeza hacia
reposando, lentamente protruir adelante, también aproximadamente
(sobresalir) el pecho v extender el 5 seq., entonces: espire profundamente.
cuello aprox. 5 seq. entonces inhalar

(aspirar) profundamente. -

— —
—
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Como norma general, entendemos que la sesion para el tren inferior consta de
cinco minutos, en los cuales desarrollaremos un maximo de cuatro posturas,
siendo el ideal 2. Se trata de realizar movimientos pausados, dejando que
GALILEO trabaje por nosotros y nunca al revés. Se aconseja empezar siempre
con la postura basica, que trabaja desde la zona abdominal abajo:

Cuerpo entero
Rodillas flexionadas
Cargar el peso en los talones
Localizar las vibraciones en la zona lumbar
No apoyarse en el brazo

Cuédriceps
Bajar desde la postura basica a media flexion.
Mantenerse 2-3 segundos “abajo”.
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Cuadripes (Mayor intensidad)
Agarrarse del brazo
Bajar hasta 90° entre muslo y pantorrilla
Mantenerse 2-3 segundos “abajo”

Abductor y Gluteos

Agarrarse al brazo, bajar a media sentadilla, echarse
hacia atrés, sacar las caderas estirando las piernas hasta
localizarlo en abductor y gluteo

Mantener la postura unos 30 segundos.

Gluteo y Suelo Pélvico.

Rodillas levemente flexionadas.

Inclinar la pelvis hacia delante, contraer gluteos y
abdominal

Mantener la postura unos 3 segundos

“Soltar” hasta espalda recta.

Abductores.
Puntas de los pies hacia fuera.
Bajar despacio hasta media flexion de rodillas.
Subir despacio hasta postura bésica.

-12 -
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Gemelos y musculos largos de la espalda.
Tronco y piernas completamente estirados.
Puntillas lo mas altas posibles.

Estirar la espalda.

Abdominal superior (ligero) y piernas.
Desequilibrarse hacia atras.
Contraer abdominales
No sujetarse al brazo.

No comprimir las lumbares.

Gldateos y cuadriceps, isquiotibiales.

Desde la postura basica, lanzar la pierna hacia atras.

Mantener unos segundos la pierna atras.
Rodilla apoyada ligeramente flexionada.
Realizar el ejercicio con cada pierna.

Musculatura Lumbar.
Desde la postura basica.
Flexionar el tronco hasta 90°
Espalda recta.
Estirar las piernas.
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Cuédriceps (Intenso)
Desde fuera de la plataforma.
Apoyar una pierna en el Galileo.

Cargar todo el peso en dicha pierna.

Rodilla en linea con los tobillos.

Abductor y flexibilidad de pierna.
Desde fuera de la plataforma
Entrar en diagonal
Localizarlo en abductor.

Extensores de la cadera e isquiotibial
Levantar la cadera.
Los 2 pies sobre la plataforma.

Extensores de la cadera e isquiotibial
Levantar la cadera.
Extender una pierna.
1 pie sobre la plataforma.
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Estiramiento de espalda.

Cadera hacia atras, deprimir la
espalda (perro).

Estirar la espalda lo mas posible

(gato)

-15 -



GALILEO™ trabaja el tren inferior en tiempos realmente reducidos. En
general trabajamos unos 2 minutos en series de 30, 45 6 60 segundos.
Importante mantener la cabeza estable si bien es inevitable un poco de
movimiento. Regular esto ultimo echando el cuerpo ligeramente
adelante o atras y con la flexion del codo.

Es recomendable adquirir unas fonderas, a fin de mantener siempre recta la
mufieca.

— A la hora de trabajar brazos, por mayor comodidad, podemos subir un poco
las frecuencias de trabajo; p. ej. 20 Hz

-} Brazos, hombros y tronco superior.

Mantener ligera flexion de codos.
Bajar lentamente hasta medio fondo.
Mantener la postura unos segundos.
Volver a la postura inicial.

Variar el angulo de apoyo para
localizar el ejercicio en diferentes
planos de la musculatura.

Brazos, hombros y tronco superior (<Intensidad).
Mantener ligera flexion de codos.
Bajar lentamente hasta medio fondo.
Empujar hacia el suelo.
Mantener la postura unos segundos.
Volver a la postura inicial.
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Triceps y deltoides.
Mantener ligera flexion de codos.

Mantener la postura unos segundos.
Volver a la postura inicial.

Hombros y pectoral.
Posicion de fondo de brazos.
Cabeza muy por delante de las manos.
Brazos pegados al cuerpo.
Mantener la posicion.

Hombros y pectoral (<Intensidad)
Apoyar manos y rodillas.
Cabeza muy adelantada de las manos.
Brazos pegados al cuerpo.
Elevar pies (opcional).
Mantener posicion.

Dorsales, trapecios y abdominal.
Apoyar antebrazos.
Tronco recto.
Mantener la posicion.
Utilizar acolchado para el apoyo.

Bajar lentamente hasta medio fondo.
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De manera general, un abdominal tenemos que trabajarlo sdlo cuando tenemos una
buena lumbar para compensar. No debemos hacer trabajo abdominal en personas
ancianas ni muy débiles, siempre y cuando no hayamos fortalecido la musculatura

lumbar adecuadamente.

Siempre que apoyemos el coxis en la plataforma, es conveniente acolchar la misma
para mayor comodidad.

Si ponemos las manos en la cabeza o cuello, es importante recordar que nunca se
debe tirar de la cabeza. Es preferible, en todo caso, colocar las manos cruzadas
sobre el pecho.

Abdominales
Subir y bajar el tronco.
Subir hacia la diagonal derecha.
Bajar al centro.
Subir y bajar el tronco
Subir hacia la diagonal izquierda.

Abdominales

Mantenerse en suspension con piernas
elevadas.

Agarrarse si se realiza movimiento.

OPCIONAL: Piernas estiradas (>Dureza)

OPCIONAL: De espaldas al brazo, agarrarse a las asas laterales y subir y
bajar las piernas. Bascular a continuacion la cadera hacia los
extremos (Trabajo de oblicuos).
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Para el relax debemos utilizar las frecuencias que mas agradables al usuario,
generalmente entre 8 — 10 Hz, pero esto puede variar de una persona a otra.

Como no hay tension muscular, el tiempo de cada ejercicio es ilimitado, el masaje
debe ser, en todo momento placentero, objetivo tltimo de los ejercicios de relax.

Piernas y drenaje linfatico.
Gemelos en el extremo de la plataforma.
Pies mirando hacia el exterior.

| Talones fuera de la plataforma

Brazos y dorsales.
Apoyar antebrazos en la plataforma.
Rodillas en el suelo.
Cabeza en el 0, dejarla caer un poco.
Echarse hacia adelante para dorsal.

Paralumbares.
Flexionar el tronco hasta 90°
Estirar las piernas.

-19-



4. Recomendaciones por aplicaciones.

4.1 ESTETICA

Descubra Galileo

En aplicaciones de estética, donde los pacientes no suelen hacer ejercicio y
tienen un tono fisico bajo, es conveniente no trabajar en series, sino todo el tiempo de
sesion seguido. Trabajar a Frecuencias de trabajo.

16 <v<24 Hz

Nos centraremos principalmente en la Postura Basica, Sentadillas, Pliés para
tren inferior.
Posicion de rodillas y descenso de triceps para tren superior.
(Importantisima esta ultima)
Abdominales de forma normal.

Fundamental potenciar cualquier tratamiento estético (en particular LPG
y similares), con el uso del GALILEO.

Tratamientos anticeluliticos.

El Galileo es efectivo en tratamientos anticeluliticos gracias a la
espectacular activacion de la circulacion que se produce cuando trabajamos en el
equipo.

Trabajaremos a frecuencias de trabajo e incidiremos en Postura basica,
90° y Descolgarse agarrandose al brazo.

Brazos y Abdominales de manera normal.

Drenaje Linfatico.
Si bien el mejor drenaje linfatico es el sencillo trabajo muscular (postura
basica a frecuencias de trabajo), podemos optar por frecuencias de relax en posicion
Puente apoyando la espalda.
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El trabajo deportivo requiere mayores frecuencias para un mayor
esfuerzo muscular.

Recomendable elevar las frecuencias a cerca de 24 e incluso superarlas
por periodos cortos de tiempo (ej. 26 Hz. Durante 2 min.).

v >24 Hz.

Importante el movimiento en el GALILEO™ Hacer que el
paciente se mueva trabajando, incluso, con cargas de peso, hard el trabajo mas completo
y cada vez mas cardiovascular.

Trabajar en GALILEO siempre después del trabajo cardiovascular o el
rendimiento en el mismo se vera sustancialmente mermado.

— Los movimientos en Galileo son cortos y lentos, a velocidades similares al TAI-CHI.
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Recomendable el trabajo en Posicion Basica.

5 min. 6 2 series de 3 min.

Frecuencias de trabajo, cercanas a 16 Hz.

Pos pies. 2

Dias alternos.

Resultados visibles a partir de los 6 meses de entrenamiento.

16 <v <24 Hz.

Recomendable el trabajo en Posicion Basica y Basculacion Pélvica.
12 min. de tiempo total.

Frecuencias de trabajo, cercanas a 16 Hz.

Pos pies. 2

1 sesidon por semana.

Resultados visibles a partir de los 6 meses de entrenamiento.
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Evitar el dolor intenso en el paciente, si bien puede ser puntualmente algo
doloroso, disminuir las amplitudes en ése caso o parar el tratamiento con
GALILEO si el dolor persiste.

S5<v<30Hz

Trabajar a frecuencias de trabajo para fortalecer miembros.

Trabajar a frecuencias de relax par eliminar adherencias y recuperar
movilidad.

Pos. Apoyos. La necesaria en funcion de la lesion. Preferentemente altas
amplitudes y frecuencias medias-bajas para mayor movilidad de los miembros
trabajados.  Bajas amplitudes y frecuencias de trabajo para recuperar tono
muscular.
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Debemos tener presente que cada usuario puede desarrollar un programa dirigido a
sus necesidades. El ejemplo de sesion estdndar que se expone a continuacion es
indicativo de las posibilidades terapéuticas de Galileo. Expresa correctamente como
debe plantearse una sesion de trabajo.

Pocos ejercicios para cada tanda, y variar uno o dos cada vez. Por ejemplo, para el
tren inferior haremos un dia POSTURA BASICA-BASCULACION PELVICA-
SENTADILLA y la siguiente sesion POSTURA BASICA-PUNTILLAS-
DESCOLGARSE AGARRADO DEL BRAZO vy la siguiente POSTURA BASICA-
SENTADILLA PROFUNDA-FLEXION LATERAL DEL TRONCO, vy asi
sucesivamente, de tal manera que iremos trabajando diversos musculos mientras la
tonificacion, cada cierto nimero de sesiones, sera completa.

Como hemos indicado, se indica mdas adelante, conviene abrir y cerrar

alternativamente la puntera de los pies sin despegar el talon para que trabajen las
distintas caras de los musculos
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Fijar tiempos de sesion y frecuencias a utilizar.

Pulsar START/STOP.

Calentamiento: Postura basica.
Comenzar con amplitud minima (pies juntos) durante unos 15 segundos.
Aprovechamos para indicar al paciente como localizar la postura,
trabajando los lumbares pero permaneciendo la cabeza estable.

Aumentar la posicion de los pies de manera gradual hasta la posicion final.

Partir siempre de la posicién basica y combinar con 1 6 2 de las restantes.
i g‘-.r‘ - g‘ <
& &

Terminar el Entrenamiento.

Recomendable una pequena sesion de relax al final de los ejercicios.

En la pagina web de SIMOVE (http://www.simove.es), existen mas videos de las
posturas, de tal manera que cada usuario puede programarse su propia terapia segin
necesidades, aunque en este resumen estan contempladas las mas importantes.
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Como norma general, el GALILEO™ tiene los mismos beneficios y
aplicaciones que el ejercicio en general.

Facilitamos una lista de aplicaciones generales de su GALILEO™.

Entrenamiento dirigido a la tonificacién muscular.

Eliminacion de flaccidez.

Activacion de la circulacion.

Osteoporosis / Osteopenia.

Debilidad general y entrenamiento deficiente

Hipertension en musculos de la espalda y dolores inespecificos en la
misma

Problemas de equilibrio.

Entrenamiento para mejorar la coordinacion inter e intra muscular.
Incontinencia de esfuerzo.

Entrenamiento de la musculatura del suelo pélvico.

Entrenamiento para incrementar la potencia muscular
Rehabilitacion de deficiencias motoras y neurologicas

Pérdida de fuerza debido a inmovilizaciones prolongadas.
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El GALILEOTM, en su aplicacion basica, es como “Andar en llano”. De
manera general, si el médico de cabecera nos recomienda reposo, por
precaucion, debemos abstenernos de entrenar en GALILEO™,

Ante cualquier duda, pongase en contacto con nuestras oficinas.
Detallamos las contraindicaciones.

Embarazo

Trombosis aguda

Implantes recientes

Inflamacién aguda

Fracturas recientes

Tendinopatias agudas

Litiasis de vias renales y biliares

Hernias y discopatias agudas

Heridas y cicatrices recientes en parte del cuerpo entrenadas.
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