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Abstract
The use of machines that employ mechanical vibrations that 
transmit stimuli to the whole body through a gravitational 
load to the neuromuscular system increases muscular grip 
strength and body balance. Oxygen consumption (VO2) was 
evaluated using mechanical vibration platforms in healthy 
individuals to check their caloric expenditure compared 
to other forms of physical exercise and to determine its 
impact on the control of body overweight. 42 men aged 
20.28 ± 2.9 years, height 171.35 ± 7.01 cm, weight 67.47 
± 8.75 kg were measured. The Modified Bruce test was 
applied to assess VO2 max and a Bioshaker® Compact® 
model vibrating platform. Each subject remained for15 
min in a static position at a vibration of 2,500 cycles per 
minute, recording VO2 at 5, 10 and 15 min of the test. 
VO2 max. it was 3.01 ± 0.4 L/min, while on the vibrating 
platform it was 1.03 ± 0.33. The use of vibration platforms 
generates limited energy expenditure to create significant 
changes in body weight and consumption of fatty acids to 
produce energy.

Key words: vibrating platform, energy expenditure, 
oxygen consumption.
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Resumen
El uso de máquinas que emplean vibraciones mecánicas 
transmiten a todo el cuerpo estímulos a través de una car-
ga gravitatoria al sistema neuromuscular, el cual aumenta 
la fuerza muscular agarre y balance corporal. El método 
consistió en evaluar el consumo de oxígeno (VO2), utilizan-
do las plataformas de vibración mecánica en individuos sa-
nos para comprobar su gasto calórico en comparación con 
otras formas de ejercicio físico y determinar su impacto en 
el control de sobrepeso corporal. Se midió a 42 varones 
sanos con una edad 20.28 ± 2.9 años, talla 171.35 ± 7.01 
cm, peso 67.47 ± 8.75 kg. Se aplicó la prueba de Bruce Mo-
dificado para la valoración del VO2 máx. y una plataforma 
vibratoria marca Bioshaker® modelo Compact®. Cada 
sujeto permaneció durante 15 min en posición estática a 
una vibración de 2,500 ciclos por minuto, registrándose el 
VO2 a los 5, 10 y 15 min de la prueba. El VO2 máx. fue de 3.01 
± 0.4 L/min, mientras que en la plataforma vibratoria fue de 
1.03 ± 0.33. El uso de plataformas vibratorias genera un 
gasto energético limitado para crear cambios significativos 
en el peso corporal y consumo de ácidos grasos para 
producir energía.

Palabras clave: plataforma vibratoria, gasto energético, 
consumo de oxígeno.
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pueda elegir la más adecuada a sus necesidades y gustos. 
Por ejemplo, el uso de máquinas que emplean vibraciones 
mecánicas que transmiten por todo el cuerpo provocan 
estímulos que logran aumentar la carga gravitatoria al sis-
tema neuromuscular (Tous & Moras, 2004). Así mismo se 
reportan mejoras en el desempeño de salto vertical deriva-
do del incremento de la fuerza en los músculos exteriores 
de la rodilla (Manonelles, Giménez, Álvarez & García, 2007), 
aumento del rendimiento muscular de todo el cuerpo, 
equilibrio, fuerza isométrica, fuerza de agarre y el balance 
corporal (Torvinen, et al., 2003).

Aún quedan muchas dudas acercas de los efectos de las 
plataformas vibratorias para el control del peso corporal y 
si agregamos a esto, el interés de mantenerse activo en las 
condiciones de encierro que ha impuesto desde principios 
del año 2020, la pandemia por Covid-19, decidimos reali-
zar esta intervención que planteó como objetivo general  
evaluar el consumo de oxígeno (VO2 m), utilizando las pla-
taformas de vibración mecánica en individuos sanos, para 
comprobar su gasto calórico en comparación con otras 
formas de EF y determinar su impacto en el control de so-
brepeso corporal.

Metodología
Se realizó un diseño de estudio cuasiexperimetal, en 

el que se trabajó con 42 varones sanos con una edad de 
20.28 ± 2.9 años, una talla de 171.35 ± 7.01 cm, un peso de 
67.47 ± 8.75 kg. 

A los participantes se les realizó una evaluación médica 
para determinar su estado de salud, antecedentes heredo-
familiares, patologías recientes y lesiones presentes al mo-
mento de realizar este estudio, adicionalmente se registró 
el peso y la talla de acuerdo a los estándares marcados por 
la Sociedad Internacional para el Avance de la Cineantropo-
metría, ISAK por sus siglas en inglés (Esparza-Ros, Vaquero-
Cristóbal & Marfell-Jones, 2019).

Se aplicó la prueba de Bruce Modificado (BM) para la va-
loración del VO2máx. Los sujetos de estudio fueron citados 
a las 07:00 h. en ayuno y sin haber realizado actividad física 
el día anterior. El protocolo de evaluación se llevó a cabo 
con una banda sin fin marca Technogym D9.3 y un anali-
zador de gases Cosmed, modelo Quark CPET, el cual fue 
calibrado previamente a su utilización.

En días diferentes y bajo las mismas condiciones de ayu-
no y horario, se realizó la evaluación del consumo de oxí-
geno (VO2) en una plataforma vibratoria marca Bioshaker® 
modelo Compact®. Cada sujeto permaneció durante 15 
min en posición estática con las piernas ligeramente flexio-
nadas y brazos en posición de cruz sobre el pecho a una 
vibración de 2,500 ciclos por minuto registrándose el VO2 a 
los 5, 10 y 15 min de la prueba.

Análisis estadístico
Se aplicaron medidas de tendencia central para describir 

a la población de estudio. Se realizó la prueba de Kolmogo-

Introducción
La actividad física (AF), se entiende como cualquier acción 

motriz voluntaria que involucra gasto energético causado 
por los músculos esqueléticos. La AF es un componente ne-
cesario para un estilo de vida saludable, no obstante, se re-
quiere entender que es posible diferenciar al ejercicio físico 
(EF) considerado como un tipo de AF, como un proceso de-
terminado por factores de programación, sistematización 
y organización y que influye de forma directa sobre uno o 
más elementos de la aptitud física, así como de indicador 
de riesgo cardiovascular y metabólico.

El EF involucra adaptaciones orgánicas que permiten al 
sujeto realizar sus actividades de una manera más eficien-
te, además de gozar de un estado de salud adecuado al 
aumentar el gasto energético, tanto en actividad como en 
reposo, provocando un cambio en la homeostasis que se 
pueden llegar a reflejar en el peso corporal. El balance en-
tre el consumo/gasto energético se realiza en parte porque 
los músculos esqueléticos requieren de sustratos ener-
géticos, provenientes del catabolismo de carbohidratos y 
lípidos ingeridos, los cuales convierten la energía química 
en energía mecánica que su vez se traduce en contracción 
muscular y por ende en movimiento. Al respecto, el EF 
aeróbico realizado a intensidades que van del 55 al 70% 
del consumo máximo de oxigeno (VO2máx), promueve la 
oxidación de ácidos grasos que son movilizados desde el 
tejido adiposo (Achten, Gleeson & Jeukendrup, 2002), por 
tanto, provoca una disminución de la masa grasa. 

Es por ello que las actividades aeróbicas de intensidad 
moderada han sido las más empleadas para el control 
de peso corporal, sin embargo, el ejercicio realizado con 
resistencias o sobrecarga tienden también a disminuir el 
perfil lipídico a nivel sanguíneo (Caamaño-Navarrete, Ba-
rría & Floody, 2015), con lo que se genera una pérdida de 
grasa corporal de hasta el 10% en personas con obesidad 
cuando se aplican programas con sobrecarga realizados 
con una frecuencia de 2 a 3 días por semana y con cargas 
superiores al 40% de 1RM (Balsalobre-Fernández & Teje-
ro-González, 2015). Entonces, cuando el ejercicio de tipo 
aeróbico y con sobrecargas se combinan, se observa una 
ganancia significativa de la capacidad cardiorrespiratoria y 
masa muscular mientras que la grasa visceral tiende a ir a 
la baja (Simón, Sánchez, Suarez & González, 2021).

Actividades como caminata, trote o bicicleta, realizada 
con una frecuencia de hasta cinco días por semana, gene-
ra cambios en el peso, la grasa corporal, concentraciones 
séricas de triglicéridos, colesterol total, HDL, LDL, glucosa, 
perdida de grasa visceral y hepática (Washburn, et al. 2015, 
Shlisky, et al., 2015, Ross, et al., 2015).

Las opciones para ejercitarse son amplias y variadas, sin 
embargo, varios estudios afirman que los métodos más 
eficaces para provocar cambios a nivel corporal, son aque-
llos que combinan ejercicio aeróbico y de fuerza muscular 
con seguimiento nutricional, no obstante, se vuelve nece-
sario explorar otras formas de EF a fin de que la población 
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Resultados
El consumo máximo de oxígeno promedio de los parti-

cipantes fue de 3.01 ± 0.4 L/min mientras que el consumo 
de oxígeno obtenido mientras realizaban el protocolo en 
plataforma vibratoria fue de 1.03 ± 0.33. Tabla 1

rov Smirnov para identificar la normalidad de los datos (p> 
0.05), derivado de ello se aplicó la prueba de T para mues-
tras relacionadas para identificar las diferencias entre los 
dos protocolos de evaluación. Se empleó el programa SPSS 
v 21.0 para el análisis de los datos.

Tabla 1. Valores de VO2 máx. y VO2 de los participantes

Indicador Resultado

VO2máx. 3.01 ± 0.4

VO2 1.03 ± 0.33

p valor 0.000

Como ya fue mencionado anteriormente, el VO2 
máx. representa el techo fisiológico alcanzado por cada 
participantes y por lo tanto fue considerado como el 
100% de la capacidad para captar, transportar y utilizar el 
oxígeno en cada individuo (Del Río, Velasco & Pérez, 2014), 
de tal manera que cuando se compararon los resultados 
del consumo de oxígeno (VO2), obtenido en la plataforma 
vibratoria con el VO2max,  se encontró que, el uso de la 
plataforma  alcanza el 34.2 % del máximo posible, y que 
representa un esfuerzo que no requiere de la movilización 
de los ácidos grasos almacenados en el tejido adiposo.

A través del estadístico T-Student se comparó el VO2max 
que arrojó la prueba de Bruce con el VO2, obtenido con la 
plataforma vibratoria (Bioshaker®), tomando en cuenta 
un 95% de confianza (α = 0.05). Resultando un p-valor alta-
mente significativo de 0.000. Por lo cual, se tienen pruebas 
estadísticas suficientes para considerar la relación entre las 
variables, lo que implica que el consumo de oxígeno (VO2) 
está relacionado con las pruebas realizadas (Bruce o Bios-
haker®). Figura 1.

Figura 1. VO2 máx. vs. VO2 del grupo de estudio

Discusión
El objetivo general planteado para esta intervención fue 

evaluar el consumo de oxígeno utilizando una plataforma 
de vibración mecánica en individuos sanos.

El VO2máx. representa el umbral fisiológico alcanzado 
por cada participante y por tanto es considerado como el 
100% de su capacidad para captar, transportar y utilizar el 
oxígeno y por lo tanto es una estimación global de la aptitud 
física (Del Rio, Velasco & Pérez, 2014), de tal manera, que 

cuando se comparan los resultados del consumo de oxígeno 
(VO2) obtenidos en la plataforma vibratoria con el VO2máx. 
se identificó, que los sujetos de estudio alcanzaron 38.2 % 
del máximo posible en la plataforma de vibración mecánica. 

Para determinar la intensidad con la que se realiza un 
ejercicio físico se emplean diferentes métodos, Londeree 
& Ames (1976) así como, Pollock, Wilmore & Fox (1990), 
quienes calcularon la intensidad del ejercicio basado en 
la frecuencia cardiaca máxima teórica y lo relacionaron el 
porcentaje del VO2máx. 
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significativo sobre la movilización de tejido adiposo con la fi-
nalidad de catabolizar los ácidos grasos para producir energía 
y por lo tanto influir en la pérdida de masa corporal. Tabla 2.

La utilización de una plataforma vibratoria de la forma su-
gerida por el fabricante (sesiones de 15 min), es equivalente 
a realizar un ejercicio físico de intensidad leve (como caminar 
en una superficie horizontal), lo cual no genera un impacto 

Tabla 2. Relación entre el porcentaje del VO2max, el porcentaje de la FCmax y la intensidad del ejercicio

% FC máx. % del VO2 máx. Intensidad
< 35 % < 30 % Muy leve

36 - 59 % 30 - 49 % Leve
60 - 79 % 50 - 74 % Moderado
80 - 89 % 75 - 84 % Pesado

≥ 90 % ≥ 85 % Muy pesado

En lo correspondiente al gasto calórico, la medición del 
consumo máximo de oxígeno con pruebas de esfuerzo, 
como lo fue el caso de la prueba de Bruce modificada, es 
considerada como uno de los protocolos de valoración de 
calorimetría indirecta mayormente empleadas por los ex-
pertos. Con estas pruebas de calorimetría indirecta, se ha 
determinado que un litro de oxígeno consumido por mi-

nutos permite al cuerpo metabolizar los sustratos necesa-
rios para producir 5 kcal por min. Los sujetos de estudio 
consumieron 5.15 kcal por min. Por lo tanto, si la platafor-
ma se utiliza en periodos de 15 minutos diarios (según las 
indicaciones del fabricante), el gasto calórico que produce 
es de 77.25 kcal.  equivalente a la realización de actividades 
físicas de baja intensidad (Mataix, 2015). Tabla 3

Tabla 3. Gasto energético de algunas actividades cotidianas y su descripción

Gasto energético 
medio (kcal/min) Actividad Descripción de la actividad

1.12 Inactividad Dormir
1.26 Inactividad Estar sentado
1.33 Inactividad Estar de pie, parado
1.26 Ligera inactividad Escribir, sentado, hablando
6.72 Acondicionamiento físico Bicicleta estática, 100 W, esfuerzo ligero
8.61 Acondicionamiento físico Bicicleta estática, 170 W, esfuerzo moderado
3.08 Acondicionamiento físico Estiramientos, yoga.
4.27 Acondicionamiento físico Pilates.
6.16 Acondicionamiento físico Aeróbic de bajo impacto.
4.27 Acondicionamiento físico Subir escaleras sin peso
6.16 Acondicionamiento físico Subir escaleras con 5 kg de peso
7.35 Acondicionamiento físico Subir escaleras con 10 kg de peso
3.71 Actividades de la casa Limpieza intensa
4.9 Actividades de la casa Jugar con los niños

3.71 Actividades de la casa Pasear empujando el carrito del niño
4.9 Actividades acuáticas Aqua-aerobic

8.61 Actividades acuáticas Natación estilo libre (crol)
8.61 Actividades acuáticas Natación de espaldas
9.8 Actividades acuáticas Natación estilo mariposa

7.98 Actividades acuáticas Natación estilo braza
3.43 Caminar Caminar a 4 km/h, cuesta abajo
4.06 Caminar Caminar a 4,8 km/h, terreno llano
4.69 Caminar Caminar a 5,6 km/h, terreno llano
7.35 Caminar Caminar a 5,6 km/h, cuesta arriba
6.16 Caminar Caminar a 6,2 km/h, paso enérgico
9.17 Caminar Caminar a 7,5 km/h, paso muy enérgico
9.17 Correr Trotar a 7,5 km/h.

10.15 Correr Correr a 8,3 km/h
11.9 Correr Correr a 9,7 km/h

Fuente: Adaptado de Londeree & Ames (1976) y Pollock, Wilmore & Fox (1990).
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Para realizar las actividades físicas de la vida cotidiana 
es importante el aporte que puede dar la capacidad car-
diorrespiratoria para la ejecución de estas tareas de forma 
adecuada. Además de los beneficios que puede generar en 
la salud, derivado del control de peso que, por consiguien-
te, reduce el riesgo de padecer enfermedades como dia-
betes, hipertensión, osteoporosis entre otras. Al respecto, 
Méndez, et al., (2021) reportan que tras llevar a cabo una 
relación entre indicadores de fuerza muscular y consumo 
de oxígeno, fue posible constatar que el VO2 máx. se asocia 
de forma positiva con la resistencia muscular, mientras 
que Becerra, Reigal, Hernández-Mendo & Martín–Tamayo 
(2013), explican la relación existente entre la condición 
física, la composición corporal y autopercepción de salud 
en adolescentes, demostrando que el VO2 máx. predice de 
forma negativa los factores, síntomas somáticos, ansiedad 
e insomnio.

En lo respectivo al gasto energético generado por el uso 
de plataformas vibratorias se logró constatar que estas 
máquinas generan un gasto energético limitado para crear 
cambios significativos en el peso corporal y consumo de 
ácidos grasos para producir energía. La Organización Mun-
dial de la Salud (2012), recomienda que la actividad física 
para el bloque de edad de 18 a 64 años debe de ser de tipo 
moderada durante al menos 150 a 300 minutos o activida-
des vigorosas de 75 a 150 min.

No obstante, el uso de plataformas vibratorias genera 
un estímulo que supone para los músculos un aumento de 
la carga gravitatoria que estos deberán de soportar para 
generar adaptaciones de diferente índole, puesto que, se 
reportan resultados donde gimnastas han aumentado su 
fuerza de cinco a seis veces más que el entrenamiento 
tradicional (de Hoyo, Páez, Corrales & Da Silva- Grigoletto, 
2011), mejora el equilibrio estático y dinámico (Usano, 
Abián & Abián-Vicen, 2014), modifica las características me-
cánicas del salto y el comportamiento muscular mejoran-
do así la velocidad de acortamiento de la fibra muscular 
(Rubio, Martínez, Mendizábal, Ramos & Jiménez, 2012).  El 
uso de plataformas vibratorias se promocionan como una 
alternativa para la realización de actividad física incluso 
como un método eficaz para el control de peso, por tanto 
y derivado de los resultados obtenidos y la discusión rea-
lizada, se llegó la conclusión que, el uso de plataformas 
vibratorias no son una opción adecuada para desarrollar 
la capacidad cardiorrespiratoria y por tanto un aumento 
del VO2 máx., por consiguiente, se encuentra limitado para 
generar cambios a nivel de masa corporal, por lo que no es 
una opción viable para el control de peso.
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