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Innowacyjne studio fitness od 10 wrzesnia w
Cieszynie
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Trenuje go NASA, armia USA, a takze sportowcy - miedzy innymi polscy pitkarze reczni,
Usain Bolt i bracia Klitschko, ale mozesz i Ty! Trening EMS to elektrostymulacja miesni.
Wystarczy ¢éwiczy¢ 2 razy w tygodniu po 30 minut, by juz po 4. treningu zauwazy¢ efekty.
Kazdy taki trening zastepuje 3 godziny spedzone na sitowni. Juz wkrotce EMS trenowad
bedzie mozna takze w Cieszynie - 10 wrzesnia startuje studio ProjektBodyFit na Stawowej
19. Zacznij trenowac i zdobgdz ciato, o jakim zawsze marzytes!

Jak to dziata?

Kiedy ¢wiczymy przyktadowo na sitowni, nasz moézg wysyta impulsy do neurondéw, a to powoduje skurcze miesni,
sprawiajgce ze miesnie sg coraz to wieksze i silniejsze. W EMS praca mdzgu zastgpiona jest impulsami elektrycznymi
wysytanymi z urzagdzenia Miha Bodytec. Impulsy stymulujg jednoczesnie agonistéw i antagonistow, a takze miesnie
w glebszych warstwach naszego ciata, zapewniajgc do 5 razy szybszy przyrost miesni gtebokich, ktére odpowiadajg
za stabilizacje kregostupa, koordynacje i motoryke.

Dzieki EMS mozemy wymodelowac sylwetke, spali¢ zbedne kilogramy czy poprawi¢ site, wytrzymatos¢ i wydolnosc
miesni. EMS pomoze takze w rehabilitacji. W ciggu kazdego treningu spalimy od 800 do 1200 kcal.

Podstawa treningu EMS jest urzadzenie Miha Bodytec. Uzupetnieniem aparatury jest specjalna bielizna treningowa
(koszulka i spodenki), elektrody na rece, nogii posladki oraz kamizela z elektrostymulatorami, pozwalajgcymi na
styulacje jednoczesnie wszystkich grup miesniowych.

Trening EMS czy sitownia?

Regularne ¢wiczenie na sitowni z czasem przynosi upragnione efekty, jednak wigze sie z olbrzymim poswieceniem,
zaréwno czasu, jak i sity. Jak tradycyjny trening na sitowni wypada w poréwnaniu z EMS? Przede wszystkim jest 3 razy
diuzszy - podczas gdy w EMS wystarczy éwiczy€ zaledwie 30 minut, na sitowni spedzamy zwykle okoto 90 minut,
by wykonac wszystkie ¢wiczenia wyznaczone w planie treningowym. Takze ilo$¢ treningdw w tygodniu jest mniejsza
w przypadku EMS - wystarczy trenowac 1-2 razy, podczas gdy na sitowni 3 treningi to minimum, a najlepiej
pojawiac sie tam 5 razy w tygodniu. Podsumujmy: aby byé w formie i wypracowac sportowg sylwetke na sitowni
trzeba spedzi¢ od 4,5 do 7,5 godziny tygodniowo, podczas gdy EMS zapewnia ten efekt juz przy 0,5-1 h
éwiczen tygodniowo! Upragniony efekt nawet 7,5 razy szybciej - tak to mozliwe, o czym przekonato sie juz wielu
Europejczykéw. W Niemczech, Austrii i Szwajcarii z treningu EMS juz od 8 lat mozna skorzysta¢ w wiekszosci klubéw
fitness.

W przypadku EMS efekty treningu widoczne bedg juz po 4-5 sesjach. Cwiczac na sitowni natomiast, pierwszych zmian
w wygladzie, wymiarach i wadze mozemy spodziewac sie dopiero po 15-20 sesjach, czyli zaktadajac, ze ¢wiczymy 3
razy w tygodniu, po miesigcu czy dwadch.

Z EMS wszystko dzieje sie szybciej - tkanke ttuszczowa spalamy 3x szybciej, kilogramy gubimy 3x szybciej,
dodatkowo zapewniamy sobie redukcje cellulitu i poprawe napiecia i jedrnosci skory oraz przyspieszamy
metabolizn, jednoczesnie przy kazdym éwiczeniu trenujemy szkielet miesniowy.

Trening EMS nie tylko gwarantuje efekt, ale jest tez catkowicie bezpieczny i wolny od ryzyka kontuzji. Jakby tego
byto mato, obcigzenie stawéw jest przy EMS minimalne, bo nie uzywa sie ciezaréw zewnetrznych, dzieki czemu
EMS jest idealnym treningiem dla osdb skarzacych sie na problemy ze stawami.

Treningi EMS w Polsce



EMS stopniowo podbija Swiat, a rok 2016 jest dla tego treningu przetomem - najwieksze na Swiecie Targi
Fitness&Wellness FIBO 2016 nalezaty w tym roku do Miha Bodytec, niemieckiego producenta, lidera branzy EMS.

W ciggu ostatniego roku, takze w Polsce pojawito sie wiele miejsc, w ktérych trenowac¢ mozna z aparatem Miha
Bodytec - urzadzenie to stoi juz w niejednym klubie fitness, studiu treningu personalnego, czy osrodku
rehabilitacyjnym. Przybywa takze tzw. mikrostudiow EMS. Po Wroctawiu, Kielcach, Ptocku, Gdaninsku czy
Krakowie czas na Cieszyn.

Dla kogo?

Treningi EMS przeznaczone sg dla kazdego - dla kobiet i mezczyzn w wieku od 18 do nawet 80 lat. Trening ten
wybrato juz wielu sportowcéw na caty Swiecie - niektérzy jako element cyklu treningowego, inni w procesie
rehabilitacji po urazie, ale éwiczyé moze zaréwno sportowiec, jak i amator, czy ktos, kto dotychczas nie miat
nic wspoélnego z aktywnoscig fizyczng. Trening moze zostac¢ dostosowany do potrzeb i mozliwosci ¢wiczgcego.

Jak wyglada trening EMS?

Kazdy trening prowadzony jest pod nadzorem Trenera Personalnego z certyfikatem MIHA Bodytec
Germany. Sesje treningowe trwajg po 30 minut i sktadaja sie z rozgrzewki, czesci gtéwnej opartej na wybranym
planie treningowym oraz czesci koncowej, majacej na celu rozluznienie i uspokojenie organizmu. Wszystkie dane
treningowe zapisuja sie na karcie teningowej i sg punktem wyjscia dla kolejnej sesji treningowej. Jesli uwazasz, ze 30
minut to za mato, aby sie zmeczy¢, zdziwisz sie intensywnoscig treningu EMS, ktéry zastepuje 3 godziny
standardowego treningu.

Kazdy trening .

EMS teraz takze w Cieszynie!

10 wrzesnia w Cieszynie startuje studio ProjektBodyFit.

Przyjdz i sprawdz, czym jest trening EMS - Cieszyn, ul. Stawowa 19.

Chcesz wiedzie¢ wiecej? Zadzwon: 883 174 040 lub doczytaj na stronie internetowej www.bodyfit.cieszyn.pl oraz
na fanpage . Projektbodyfit”

Godziny otwarcia:
poniedziatek-pigtek: 10:00 - 20:00
sobota: 09:00 - 15:00


http://www.bodyfit.cieszyn.pl/?utm_source=ox&utm_medium=artyku%C5%82&utm_campaign=otwarcie
https://www.facebook.com/Projektbodyfit-515399588652247/posts
http://www.bodyfit.cieszyn.pl/?utm_source=ox&utm_medium=artyku%C5%82&utm_campaign=otwarcie
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