Fitness
Kazdy cztowiek jest indywidualny i ma wiasne cele. Dlatego nie ma jednego programu Fitness dla wszystkich. W tej kategorii znajdziesz to, co ideal-
nie pasuje do Twoich potrzeb treningowych - od treningu wzmacniajacego plecy lub dno miednicy po trening HIIT, kt6ry sprawi, ze porzadnie sie

spocisz.
Trening Opis Czestotliwos¢ | Dtugos¢ | Interwat Czas
impulsu | stymulacji | trwania
(Duty Cycle) | (minuty)
Klasyczny program treningu sitowego EMS: Dla silnych skurczéw miesni i zwiekszonej stymulacji miesni | 85Hz 350ps [ [2.2] 5,
I}ﬁlﬂ gtebokich. Nadaje sie do wielu rodzajéw treningu i ¢wiczen ukierunkowanych na budowanie sity. Szeroki [4,2] 10,
wybdr interwatéw stymulacji (Duty Cycles) utatwia integracje z dowolnym planem treningowym. [4,4] 15,
Sita [6,4] 20
[6,6]
[82]
[84]
Znakomity do dynamicznych ruchéw, wielu dyscyplin sportu i ¢wiczen wytrzymatosciowych. Nasz pro- 40Hz 350ps |- 5,
% gram fitness jest naprawde wszechstronny. Nieustannie wysyfa impulsy do miesni w celu zapewnienia im 10,
: efektywnego treningu sitowego i wytrzymatosciowego. Mitosnicy sportu i fitnessu uwielbiaja ten program 15,
Fitness ze wzgledu na jego ogromng réznorodnos¢. 20
F_Q\@ 40 sekund budowania sity, 20 sekund spalania ttuszczu: Ten program wspiera trening funkcjonalny i 85Hz 350ps | [44] 5
aktywuje metabolizm. Pierwsze 40 sekund to napinanie miesni. W ciggu nastepnych 20 sekund celem 10,
jest pobudzenie przeptywu krwi do gornych warstw skory i tkanki ttuszczowej. 15,
Fatburn 20
(spalanie
ttuszczu)
Szukasz nowych impulséw do ¢wiczer wytrzyma-tosciowych i treningu cardio? W takim razie wyprébuj | 40Hz 250ps |- 5,
@ nasz program cardio. Ciggta stymulacja miesni pozwala na duza swobode podczas wigczania jej do trenin- 10,
) gu. Krétszy czas trwania impulsu 250 ps jest réwniez idealny do dtuzszych sesji treningowych trwajacych 15,
Cardio do 25 minut. 20,
25
Wybierz ten ztozony program, aby wesprze¢ intensywny trening interwatowy. Sprawdzony program EMS 40Hz 350ps |- 4,
@_& Wytrzymatos¢ sitowa - podstawa” to podstawa Twojego treningu. Zapewnij sobie wsparcie w wybieralnych 5,
interwatach stymulacji (Duty Cycles) 20-10, 30-30 i 40-20 przy intensywnych skurczach miesni. 8,
Uniwersalny lg
HIIT
@ Trening interwatowy plus EMS? To naprawde dziafa -. Trzeba miec juz doswiadczenie z HIIT, zanim siegnie 40-85Hz 150- [44] 4,
\-D sie po ten program. Jestes tu jeszcze? Przygotuj sie! Interwat trwa 80 sekund. 40 sekund budowania sity, 400ps 8,
20 sekund budowania wytrzymatosci i 20 sekund regeneracji: Dzieki temu zawsze pozostajesz w zakresie 12
Kombinacja | temperatury treningowej, a jednoczes$nie otrzymujesz réznorodne bodzce.
HIIT
\/ Zapraszamy na specjalny trening interwatowy: Program Antelope HIIT wymaga maksymalnej wydajnosci | 20-95Hz 350- [5,5] 4,
\,// od Ciebie i Twojego organizmu. Na 30 sekund treningu sktfada sie 20 sekund szczegdlInie intensywnego 400ps 8,
- programu sitowego i 10 sekund aktywnej regeneracji. W przypadku Duty Cycle interwat sitowy wynosi 12,
HIIT 5 sekund. 15
Antelope
40 Chcesz zbudowac znaczna site w krétkim czasie? Umozliwi Ci to program High Intensity Interval. Impulsy 85Hz 350ps | [44] 4,
@ oddziatuja na miesnie przez 40 sekund, zapewniajac im silniejsza stymulacje. Po tym nastepuje 20-sekun- 5
dowa przerwa na odpoczynek. 8,
Budowanie 10,
sity HIIT 15
== Dtuzsze impulsy o dtugosci 400 ps wnikajg gteboko w migsnie: Ten program jest szczegdlnie ukierunko- | 85Hz 400ps | [2.2] 5,
' wany na duze i gtebokie miesnie. Nadaje sie on do wielu rodzajéw treningu oraz intensywnych ¢wiczen [4,2] 10,
sitowych. Szeroki wybdr interwatdw stymulacji (Duty Cycles) utatwia integracje z dowolnym planem [4.4] 15,
Plecy treningowym. [64] 20
[6,6]
[8.2]
[84]
Wzmocnij srodek ciafa skutecznym treningiem dna miednicy i odpowiednim programem EMS! Wystarc- 85-100Hz 150- [4,4] 20
>0 zy trenowac dno miednicy przez 15 minut, uzywajac podstawowego programu maksymalnej sity. Po tym 350ps [ [1.1]
nastepuje 5 minut z czestotliwoscia 100 Hz w jednosekundowych interwatach -, co stanowi szczegélnie silny
Dno bodziec.
miednicy




