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Trening EMS wykorzystuje elektrostymulacje miesni. To ultranowoczesna .. | »
technologia, w ktorej impulsy elektryczne dbajg o zdrowie i ciato. | i
Nasza spotka zajmuje sie prowadzeniem Studia, w ktorym oferujemy

indywidualne treningi EMS na najlepszym certyfikowanym sprzecie na rynku.
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ZREDUKUJ BOL
| DYSKOMOFRT

ZADBAJ O SWOJE PLECY

Bol plecow jest jedna z najczestszych dolegliwosci
wystepujacych wsrod ludzi. Gtowng przyczyng powodujaca,
ze skarzymy sie na bol kregostupa jest siedzacy tryb zycia.
RozwQj technologii spowodowat, ze duzo wiecej czasu
spedzamy w pozycji siedzacej. Dotyczy to w szczegolnosci
pracownikow, ktorzy wykonujg prace przy komputerze.

Jedng z kluczowych korzysci treningu EMS jest tagodzenie bolu
plecow. Taka forma treningu pobudza wszystkie miesnie,

w tym miesnie gtebokie obszaru plecow, co znaczaco wzmacnia
centralng stabilizacje ciata i wptywa na redukcje bolu plecow.




Skutki siedzgcego trybu zycia

Zaburzona rownowaga miesniowa moze wywierac nacisk

na nerwy, powodujac bole gtowy, zawroty lub dretwienie
konczyn gornych.

Nieprawidtowa pozycja ciata wymusza na miesniach wykonanie
wiekszej pracy. Po dtugotrwatym utrzymaniu zte] postawy
miesnie s zmeczone, a my zaczynamy odczuwac
dolegliwosci bolowe, ktore zlokalizowane sg najczesciej

w odcinku szyjnym i ledzwiowym.

Garbienie sie podczas siedzenia, powoduje zniesienie lordozy
ledzwiowej. W wyniku tego zostaje zwiekszone obcigzenie
osiowe na krazki miedzykregowe.

Brak ruchu prowadzi do odwodnienia krazkow. Na skutek
dehydratacji przestrzen miedzykregowa zmnigjsza sie. Krazki
miedzykregowe, aby uwolnic sie od nacisku ,wysuwajg sie’,
prowadzgc poczatkowo do wypukliny, a pozniej przepukliny
dyskowe).




INNE korzysci z treningu EMS

o elektrostymulacja miesni — cwiczenia przysztosci, ktore tgcza fizjoterapeutyczng
elektrostymulacje miesni z nowoczesnym treningiem personalnym;

o bezpieczenstwo - trening EMS jest catkowicie bezpieczny, nie obcigza stawow,

e a natezenie impulsow dobiera i ustawia wykwalifikowany trener;

o kameralna atmosfera - trening EMS odbywa sie z trenerem personalnym, bez grupy
ludzi wokot, co zapewnia kameralng i komfortowag atmosfere orz profesjonalng
opieke;

e trening personalny - treningi sg indywidualnie dopasowane do osoby cwiczacej

e i odbywaja sie pod okiem najskutecznigjszych i najlepszych trenerow EMS;

e tagodzenie bolu plecow - trening EMS pobudza wszystkie migsnie, w tym miesnie
gtebokie obszaru plecow, co znaczaco wzmachia centralng stabilizacje ciata i wptywa
na redukcje bolu plecow;

o utrata tkanki ttuszczowej - jeden trening pozwala na spalenie do 1200 kilokalorii,
przyspiesza metabolizm | wspomaga redukcje tkanki ttuszczowej oraz ujedrnia ciato;

o szybkie rezultaty - efekty sg zauwazalne juz po 10-12 treningach;

¢ lepsze samopoczucie - regularna aktywnosc fizyczna znaczaco wptywa na poprawe
samopoczucia;

e atrakcyjny czas treningu - trening EMS trwa tylko 20 minut i wykonuje sie go 1-2 razy
w tygodniu, co pozwala znacznie zaoszczedzic cenny czas;

e ochrona stawow - w czasie treningu EMS stawy nie sg w zaden sposob przecigzane,
nie korzysta sie z ciezkich obcigzen, co chroni stawy i umozliwia wykonane treningu
osobom, ktore nie mogga trenowac sitowo np. z hantlami lub ze sztanga.




PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU

|
Do paSOWUJ emy Rozpoczecie planu treningowego poprzedzamy przyzwyczajeniem ciata

do impulsu elektrycznego. Trener dopasowuje trening pod Twoje potrzeby

| |
S I e dO TWO I C h | mozliwosci - kolejno stymuluje kazdga partie miesni | dostosowuje poziom

pradow elektrycznych w taki sposob, abys podczas catej sesji treningowej

pOt rze b czut sie komfortowo.

KOMPLEKSOWE WSPARCIE

Trening EMS odpowiada na wszystkie potrzeby osob prowadzgcych
siedzacy tryb zycia. Laczy w sobie elementy treningu funkcjonalnego
oraz masazu miesni. Dodatkowo pozwala na spalenie do 1200 kcal
podczas jednej 20-minutowej sesji treningowe.

MONITOROWANIE EFEKTOW

W naszym studio trenerzy na biezgco monitorujg Twoje postepy.

Dzieki mozliwosci wykonywania monitoringow stanu zdrowia na miejscu
otrzymujesz kompleksowe dane dotyczgce swoich postepow, dzieki
czemu masz mozliwosc dopasowywania treningow do swojego ciata.




TRENING WPROWADZAJACY

Wiemy, ze nasze treningi przynoszg efekty, dlatego
zapraszamy Panstwa do udziatu w darmowym treningu
wprowadzajgcym.

Trening trwa 12 minut, podczas ktorych przekonajg sie
Panstwo na wtasnej skorze jak wyglada trening EMS

| czy jest odpowiedni dla Was oraz wykonamy Panstwu
na nasz koszt kompletny monitoring stanu zdrowia.




SKAD WIEMY, ZE EMS DZIALA?

Podczas treningu EMS, aktywowanych jest
jednoczesnie

907%

miesni przy kazdym skurczu, a same skurcze

sq silniejsze | bardziej intensywne. W porownaniu

z konwencjonalnym treningiem sitowym aktywowane
sa gtebig] potozone grupy miesniowe. W ten sposob
jestesmy w stanie osiggac w krotkim czasie wysoce
efektywne rezultaty przy intensywnosci treningu
dostosowanej do indywidualnych celow.




BASIA

Duzy poziom bezpieczenstwa
| niewielki stopien trudnosci sprawiajg, ze
trening EMS moze byc wykonywany
przez kazdego. To swietna opcja na
postawienie pierwszego kroku w kierunku
aktywnego trybu zycia!

OPINIE KLIENTOW

BEATA

Bytam, sprawdzitam. Po
pierwszym treningu dwa dni
schodzenia po schodach tytem.
Po trzech treningach pierwsze

widoczne efekty. Dziatal

MAREK

Z ciekawoscig poszedtem na darmowy
trening EMS w Studio Zmiana. Godzina z
trenerem indywidualnym, a sam trening to
raptem 20 minut, ktrory dzieki maszynie
daje niezty wycisk. Bardzo pozytywne
zaskoczenie, swietna atmosfera.


https://www.facebook.com/studiozmiana/?__cft__[0]=AZVtPIYkiX0HZ3FXJDWEyKIqZRf1soU4mkWcOtfG9TE3j7WH8yvJjoMD9d-m-24HcFDbMqxd7yKcKztfbirvS_XdTZn7LbYnTX9QDy1GmiG7uMDQZyEdJFqT4R93fYHRMjF9bpP_ia9ld1ptXuAT0Mty&__tn__=kK-R

SPRAWDZ CO ROBIMY!
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FACEBOOK INSTAGRAM

@studiozmiana @studiozmiana



Skontaktuj sie

OTO JAK SIE Z NAMI SKONTAKTOWAC

ADRES

ul. Szeroka 16, Zory
www.studiozmiana.pl

studio EMS

TELEFON
(48) 784 955 166

ADRES E-MAIL
studio@breaktherules.pl



