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Kombinace klasického tréninku a elektrickych impulz( prinasi viditelny efekt za
daleko kratsi dobu. Télo dostane zabrat a bazalni metabolismus se zrychli.
Pomaha prokrvovat tkan, uvolnit napéti ve svalech nebo naopak zvétsit silu
svalu a jeho funkcnost. Propagatofi fitness EMS navic slibuji tvarovani postavy,
snizenim télesného tuku, zmirnénim projevd celulitidy, zmirnénim bolesti zad a
dokonce zlepseni nalady.
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Zdroj: Eletromyostimulacni tréning ze Shutterstock
Puvodné to byla specialni terapie pro
denervované svaly

Elektrostimulace, potazmo elektrogymnastika, se jako terapie Uspésné vyuziva
uz dlouho a to predevsim ke stimulaci denervovanych svall a pozdéji i k jejich
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posileni. Znamé je také jeji vyuziti kosmonauty, kde pomaha udrzet v kondici
svaly, které by jinak ve stavu beztize zahalely.

Ve fitness a sportu urychluje posilovani, tim i
metabolismus

V posledni dobé se EMS (elektromyostimulace) presunula i do oblasti fitness a
sportu a zpristupnila se tak i zdravym jedincim. Nej¢astéji vyuziva napéti
50 Hz, nebot pravé tohle napéti ma nejlepsi motoricky efekt na
posileni svalstva. Elektrostimulace pomaha prokrvovat tkan, uvolnit napéti
ve svalech nebo naopak zvétsit silu svalu a jeho funkcnost. Propagatofi fitness
EMS navic slibuji tvarovani postavy, snizenim télesného tuku, zmirnénim
projevi celulitidy, zmirnénim bolesti zad a dokonce zlepSeni nalady.

Misto centralni nervové soustavy impulsy
vysila pristroj

Stimulace je provadéna pomoci pristroje, ktery vysila elektrické
impulsy do oblasti, odkud dostava nas sval impuls k pohybu. Cilem je,
aby se sval stahnul a vykonal pohyb. Zatimco u tradi¢niho cviceni je to
centralni nervova soustava, kterd prostrednictvim elektrickych impulst dava



signal svaldm, aby se stahly a zpUsobily pohyb, elektrostimulace aktivuje
kontrakci svall prostrednictvim elektrickych impulsd z vnéjsku. Kazda
svalova reakce je tak podporovdna elektrickym impulzem, coz vyvola
silnéjsi kontrakci, nez jsme schopni vyvinout pfi vedomém vynalozeni
sily. A pravé kombinace klasického tréninku a elektrickych impulz{ prinasi
viditelny efekt za daleko kratsi dobu.

Diky synchronnimu rozlozeni zatiZzeni svalu
dokaze EMS aktivovat zaroven oba protilehlé
svaly

CviCite tak treba triceps i biceps v jediném cviku. Trénink navic vyuziva jen
pfirozeny pohyb, takze je Setrny vucéi kloubum, slacham a vazum.

Jak to celé probiha?

Nejprve vyplnite s trenérem kratky dotaznik, kde bude chtit znat vas zdravotni
stav a pribliznou kondici. Prestoze je EMS vhodné témér pro kazdého, pokud
jste gravidni nebo mate kardiostimulator, tuto metodu budete muset bohuzel
vynechat.



EMS trénink nevyzaduje zadnych specidlnich dovednosti a vhodné cviky,
které trenéri voli dle kondice a sportovniho zalozeni kazdého zakaznika
individualné, se nauci béhem jednoho tréninku opravdu kazdy.

Ve studiu dostanete tricko a leginy ze specialniho materialu, vestu a
pasy s elektrodami umisténymi kolem jednotlivych svalovych skupin.
Elektrody jsou umistény v oblastech rukou a to jak na bicepsu, tak i tricepsu,
dale prsni svaly, bficho, cela zada, hyzdé a stehna zepredu i zezadu. Vesta i
elektrody se nejprve navlhci, aby Iépe vedly elektrické impulzy. Potom si vse
obléknete a kontakty jednotlivych elektrod, které jsou umistény okolo
svalovych skupin, se zapoji.

Trenér postupné nastuje intenzitu impulza pro
kazdou svalovou skupinu

Pocit pfipomina nejprve mravenceni, prechazejici ve stipani, nékdy az mirné k
bolesti. Mély byste citit stah svalu, ale impulz by nemél byt bolestivy.

U kazdého cvi¢eni se vam mél vénovat certifikovany trenér, s kterym jste se
pfedem domluvili, ¢eho chcete cviCenim dosahnout a podle toho vam trénink
uzpUsobi. Tréninkova jednotka trva priblizné 20minut. Cvi¢i se ve stoje i na
podlozce a také s Cinkami jako u standardniho cviceni. EMS zarucuje rychle



viditelné vysledky bez pretézovani, namahani kloubl a Slach. Télo dostane
zabrat a bazdlni metabolismus se zrychli. Tato metoda je vhodna pro
vSechny, kteri hledaji reseni, jak za kratky cas docilit efektivnich
vysledku.

Pokud bojujete s ¢asem, anebo chcete vysledki docilit rychleji, mize
byt toto cviceni tim pravym pro vas, nezapominejte vsak, ze EMS
nedokaze nahradit prirozeny pohyb. Aktivuje svaly spiSe izolovang, berte
ho tedy spiSe jako doplnék k jinému typu cviceni.
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