Regeneration
EMS hilft dir dabei, dich nach einem Training oder Workout zu erholen. Diese Programme senden auflockernde und entspannende Stimulationen in

deine Muskeln, die wie eine Massage funktionieren. Das tut Kdrper und Geist gut und fordert die Regeneration.
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Training Beschreibung Frequenz* | Impuls- | Duty Cycle* Dauer
lange* (Min.)
[6) Aktiv Regenerieren heif3t einen spirbaren Reiz zu setzen, ohne den Kérper stark zu belasten. 100Hz 150ps [ [1,1] 5,
‘%’ . Das Basis-Programm fur aktive Erholung hat zwei Vorteile. Dein Blut fliel3t verstdrkt durch deine 2,2] 10,
R N Muskeln und dein Stoffwechsel kommt in Schwung. Was bringt dir das? Deine Muskeln regene- 15,
egeneration rieren besonders gut. Die Intensitat ist dementsprechend gering: 150 s und 100 Hertz. 20,
aktiv - Basis 5
[6) Regeneration ist ein wichtiger Teil des Trainings. Das Intensiv-Programm fUr aktive Erholung hat | 100Hz 200ps | [1,1] 5,
% , eine hohere Intensitat als die Basis-Version: 200 ps Impulsldnge und 100 Hertz. Du aktivierst die , 10,
R v Muskeln dadurch etwas intensiver. Mit dem Programm wird deine Durchblutung angeregt und 15,
aEtgi\;enerat\on der Abbau deiner Stoffwechselprodukte gefordert. 20,
) 25
Intensiv
o0® Das Programm unterstutzt dich bei deiner Regeneration, wahrend du Ubungen mit einer leich- | 60-100Hz 200us [1,1] 5,
% ten Belastung ausflhrst. Von 100 Hertz senken wir die Frequenz kontinuierlich bis auf 60 Hertz. 10,
) Deine Muskulatur wird durch ein breites Spektrum an Impulsfrequenzen angesprochen. Durch 15,
Rigenerat\on die eher geringe Impulslange von 200 ps sind die Muskelkontraktionen nicht zu intensiv und 20
aktiv - kénnen die Regeneration férdern.
Countdown
Ausschlitteln und auflockern: Das Programm unterstiitzt durch die Verwendung der sogenannten | 5-20Hz 200ps |- 2,
%‘ Schittelfrequenzen die Durchblutung und den Stoffwechsel. Deine Muskeln werden in wechseln- 4,
R i den Frequenzen (5 bis 20 Hertz) stimuliert. Da keine vollstandigen Muskelkontraktionen ausgelost 6,
egeneration werden, fUhlt es sich eher wie eine Massage an. Daher empfehlen wir auch keine Ubungen zu 8
EZ;SS‘V : diesem Programm zu machen. Also ruh dich aus und lass den Anzug fiir dich arbeiten ;)
Lass dich mal so richtig durchschdtteln - und génne deinen Muskeln was: Dieses vergleichswei- | 5-20Hz 350ps | - 2,
%‘ se intensive und passive Regenerationsprogramm hat es in sich. Die sogenannten Schiittelfre- 4,
R N quenzen (5-20 Hertz) regen deine Durchblutung und den Stoffwechsel an. Da keine vollstan- 6,
eggnerat\on digen Muskelkontraktionen ausgelést werden, fuhlt es sich eher wie eine Massage an. Daher 8
passiv - empfehlen wir auch keine Ubungen zu diesem Programm zu machen. Also ruh dich aus und lass
Intensiv den Anzug fir dich arbeiten ;)
® Ausschutteln und auflockern: Dieses Programm ermaéglicht dir eine passive Regeneration. Deine | 7-40Hz 200ps | [1,1] 3,
% Muskeln werden in absteigenden Frequenzen (40 bis 7 Hertz) stimuliert. Das regt die Durchblu- [2,2] 6
R i tung und den Stoffwechsel an. Du kannst dich wahrend des Programms komplett entspannen, [4,2]
p:gscera on ein Training ist nicht empfohlen. Wahle einen Zeitraum von 3 oder 6 Minuten. [44]
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QQO% Das Metabolismus-Programm hat zwei Funktionen: Zum einen regt es deinen Stoffwechsel, zum | 7Hz 350ps | - 5,
=g anderen die Durchblutung der Haut und der darunterliegenden Fettschichten an. Dazu wird eine 10,
) niedrige Frequenz von 7 Hertz verwendet. 15,
Metabolismus 20
25
o] Vereine Achtsamkeit und Erholung mit ,Mindful Regeneration”. Eine Welle der Entspannung 50Hz 200ps - 5,
@ und Regeneration fur dich: Dieses einzigartige Programm steuert die Elektroden nacheinander 10,
Mindful an und verschafft dir ein einmaliges Erlebnis. Tipp: Lass zusatzlich Entspannungsmusik laufen, 15,
indtut mach eine Atem- oder Meditationstibung und lass dich Welle fiir Welle davontreiben. 20,
Regeneration 25
@& Lehne dich zurlick und geniel3e die niedrigen Frequenzen mit dem Massage-Programm. Das lo- | 1-5Hz 200ps |- 5,
@y ckert deine Muskeln auf und férdert so die Regeneration. Du musst wahrenddessen auch keine 10,
Ubungen machen, sondern kannst dich auf die Reize konzentrieren. 15,
Massage 20

25




