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¢;Quieres que EMS te ayude a mejorar tu deporte? Desde el running al ciclismo, pasando por el boxeo o el tenis: en esta categoria encontrards una
gran variedad de deportes y programas adaptados a ellos. Te acompafiaran a tus objetivos de entrenamiento, como préximos partidos o competi-

ciones.
Entrenamiento | Descripcion Frecuencia | Duracion | Duty | Duracién
delimpulso | Cycle | (min.)
Q Potencia tu entrenamiento y aumenta tu intensidad mientras corres o trotas. 40Hz 350ps - 5,
% Consejo: No inicies el programa hasta que hayas comenzado el entrenamiento y ya hayas calentado. De este 10,
modo, habras establecido una buena conexion de los electrodos con la piel. 15,
Correr 20,
25
L Dale a los pedales mientras el programa EMS estimula adicionalmente tus musculos: las estimulaciones conti- | 40Hz 250us - 5,
ﬁ) nuas estan adaptadas a la carga de montar en bicicleta. Elige entre entrenamientos cortos de alta intensidad 10,
. 0 entrenamientos largos de baja intensidad. 15,
Bicicleta 20
25
N Jab, cruzado, volado - en el ring la resistencia, la fuerza explosiva y la contundencia son decisivas para el éxito. | 40Hz 400us - 5,
@ El programa Boxeo envia continuamente impulsos a tus musculos. Asi te aseguraras una buena figura, ya sea 10,
B delante del saco o del espejo. La longitud de impulso de 400 ps garantiza la activacion de los mdsculos mas 15,
0xeo profundos. 20
Durante el descenso con esquis, tus musculos se ven sometidos a distintos esfuerzos. Este programa de 20-85Hz 150-400ps | [44] |4,
intervalos de alta intensidad refleja el deporte de invierno: las piernas y el tronco reciben distintos impulsos 8,
Esqul de entrenamiento en tan solo 80 segundos. A 40 segundos de fuerza le siguen 20 segundos de resistencia y 12
squ 20 segundos de regeneracion. Esto significa que la frecuencia cambia: 85, 40 y 20 hercios.
/\%‘ Mejora tu estabilidad y swing sin perder dinamismo. Utiliza el programa Golf como complemento a tus ejerci- | 40Hz 350ps - 5,
M’ cios habituales. Consejo: Entrena 2 veces a la semana con asistencia de EMS. 10,
15,
Golf 20
© Partido, set y victoria: jSaca mas provecho a tu entrenamiento de tenis! Entrena tu resistencia y ponte a 40Hz 400us - 5
& punto para tu proximo partido de tenis. El programa de tenis es ideal para entrenar con mayor intensidad tu 10,
) contundencia y los movimientos explosivos. 15,
Tenis 20
o ;Hoy cudl es el entrenamiento del dia? ;Fuerza maxima o resistencia? No importa lo que te toque hacer, con | 20-85Hz 150-400ps | [44] |4,
%Q este programa sacaras el maximo partido a tu ejercicio y crearas una intensa estimulacion para el entrena- 8,
Cross miento. Este programa EMS es tan variado como el CrossFit en si mismo: 40 segundos de fuerza sequidos de 12
rossfit 20 segundos de resistencia y 20 segundos de regeneracion.
g Calienta y prepara tus musculos antes de la competicion: el programa estimula la circulacién sanguineay te | 5-70Hz 300-350ps | [44] |10
& lleva a la temperatura de trabajo. Las distintas frecuencias te ayudan a estar bien preparado para la carga.
Activacion
o Después de la competicién es antes de la préxima competicion: este programa favorece la recuperacion 5-100Hz 200-350ps [[11] |1
activa. Asi podras volver pronto a tus entrenamientos. Una serie de frecuencias relaja los misculos y estimula
b < e la circulacion sanguinea.
espues dela | consejo: Elige la intensidad que mejor se adapte a tu nivel de competencia anterior.
competicion
7 Una breve sesién de 9 minutos para favorecer tu resistencia y prepararte. El programa utiliza 3 frecuencias 5-70Hz 300ps [441 |9
7 distintas: 50, 60 y 70 hercios para activar los musculos en un espectro mas amplio. La longitud de impulso de
) ) 300 ps proporciona una respuesta moderada.
Resistencia




