Regeneracja
EMS pomoze Ci w regeneradji po treningu. Te programy zapewniajg miesniom rozluzniajacg i odprezajaca stymulacje, ktéra dziata jak
masaz. Poprawia to stan ciafa i umystu i wspomaga regeneracje.
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Trening Opis Czestotliwo$¢ | Dlugos¢ | Interwat | Czas
impulsu | stymulacji | trwania
(Duty cycle)| (minuty)
0 Regeneracja aktywna to ustawienie odczuwalnego bodZca bez nadmiernego obcigzania organizmu. Podsta- 100Hz 150us [1.1] 5,
2_;5 wowy program aktywnego wypoczynku ma dwie zalety. Twoja krew przeptywa intensywniej przez miesnie, a [2,2] 10,
" | metabolizm przyspiesza. Co Ci to daje? Twoje miesnie regenerujg sie szczegélnie dobrze. Intensywnos¢ jest 15,
Regeneracja | odpowiednio niska: 150 ps i 100 Hz. 20,
aktywna, 25
program
podstawowy
[0] Regeneracja jest wazng czescig treningu. Intensywny program aktywnego wypoczynku ma wyzsza 100Hz 200ps [1.1] 5,
%’ intensywnos$¢ niz program podstawowy: diugos¢ impulsu 200 ps i 100 Hz. Aktywujesz miesnie nieco inten- , 10,
" sywniej. Program stymuluje krazenie krwi i wspomaga rozktad produktéw przemiany materii. 15,
Regeneradja 20,
aktywna, 25
program
intensywny
0 (® Ten program pomaga Ci w regeneracji, a Ty wykonujesz ¢wiczenia z niewielkim obcigzeniem. Od 100 Hz 60-100Hz 200ps .1 5,
% obnizamy czestotliwos¢ do 60 Hz w sposéb ciggly. Twoje miesnie sg stymulowane przez szeroki zakres 10,
| czestotliwosci impulséw. Dzieki stosunkowo niewielkiej dtugosci impulsu 200 ps skurcze miesni nie sg zbyt 15,
Regeneradja | intensywne i moga sprzyjac regeneracii. 20
aktywna,
Countdown
Napinanie i rozluznianie: Program wspomaga krazenie krwi i metabolizm za pomoca tzw. czestotliwosci 5-20Hz 200ps - 2,
% pobudzania. Miesnie sg stymulowane ze zmienng czestotliwoscig (od 5 do 20 Hz). Stymulacja nie wywotuje 4,
" | petnych skurczéw mie$ni i dlatego bardziej przypomina masaz. Z tego wzgledu nie zalecamy wykonywania 6,
Regeneracja | zadnych ¢wiczer z tym programem. Odpoczywaj wiec i pozwdl urzadzeniu pracowac dla Ciebie ;) 8
pasywna,
program
podstawowy
Daj sie naprawde wstrzasnac - i zafunduj swoim miesniom cos ekstra: Ten stosunkowo intensywny i pasywny | 5-20Hz 350ps - 2,
% program regeneracji ma wszystko. Tak zwane czestotliwosci pobudzania (5-20 Hz) stymulujg krazenie krwi 4,
" |imetabolizm. Stymulacja nie wywotuje petnych skurczow miesni i dlatego bardziej przypomina masaz. Z 6,
Regenerada | tego wzgledu nie zalecamy wykonywania zadnych ¢wiczert z tym programem. Odpoczywaj wiec i pozwdl 8
pasywna, urzadzeniu pracowac dla Ciebie ;)
program
intensywny
® Napinanie i rozluznianie: Ten program umozliwia pasywna regeneracje. Twoje miesnie sg stymulowane przy | 7-40Hz 200ps [1.110221 |3,
% malejgcych czestotliwosciach (40-7 Hz). Pobudza to krazenie krwi i metabolizm. W trakcie programu mozesz 421144 |6
| sie catkowicie zrelaksowac - trening nie jest wtedy zalecany. Wybierz okres 3 lub 6 minut. [6,4][6,6]
Regeneracja [8,21[84]
pasywna,
Countdown
(((\7-7 Program Metabolizm ma dwie funkcje: po pierwsze pobudza metabolizm, a po drugie poprawia ukrwienie 7Hz 350ps - 5,
= skéry i lezacych pod nig warstw ttuszczu. Do tego celu wykorzystywana jest niska czestotliwos¢ 7 Hz. 10,
15,
Metabolizm 20,
25
0 Pofacz uwaznosc z relaksem dzieki ,Mindful Regeneration”. Fala relaksu i regeneracji dla Ciebie: ten wyjatkowy | 50Hz 200ps - 5,
@ program kontroluje elektrody jedna po drugiej i zapewnia wyjatkowe wrazenia. 10,
15,
Mindful Porada: dodaj relaksujaca muzyke, wykonaj ¢wiczenia oddechowe lub medytacyjne i unos sie na falach. 20,
Regeneration 25
(rozsadna
regeneracja)
dl& UsigdZ wygodnie i rozkoszuj sie niskimi czestotliwosciami dzieki programowi masazu. To rozluznia miesnie 1-5Hz 200ps - 5,10,
@Y i sprzyja regeneracji. Nie musisz w tym czasie wykonywac zadnych ¢wiczen i mozesz sie skoncentrowac na 15, 20,
!\\A’ = bodzcach. 25
asaz




