A 9 leggyakoribb kérdés az EMS késziilékekrol

Hogyan hat az elektromos izomstimulacié az izmokra? Segiti-e a fogyast, a naracsbdr
mérséklését és milyen mellékhatasokkal szamolhatunk?

Az elektromos izomstimulalassal kapcsolatos legfontosabb kérdések

Az EMS, azaz elektromos izomstimulacios készulék elektromos impulzusok
segitségével készteti azizmokat 6sszehuzodasra, aktivalja az izomrostokat, ezaltal
optimalizalja az izommiikédést, tovabba hatékonyan hozzajarulhat a sériilések
megelézéséhez, az izomregeneracio- és a sériillésekbdl valé felépiilés
gyorsitasahoz. A készulékek megjelenését és arat tekintve igazan széles a skala,
azonban felépitésiket tekintve tobbnyire elmondhatd, hogy egy féegységhbl és
elektrodakbdl allnak, amelyet az izmok eredése és tapadasi vonalai mentén rogzitenek a
bérre. A legtobb készlilékben automatikus programokbél is valaszthatunk, gyakran
specialisan testrészekre lebontva, ezaltal is megkonnyitve a terapia alkalmazasat.

Az EMS készlilékek sok esetben TENS funkcidval is rendelkeznek, amely -szemben az
elektromos izomstimulacié hatdsmechanizmusaval- nem az izmokra, hanem az idegekre
fejti ki fajdalomcsillapité hatasat az elektromos impulzusokon keresztil. Ezek az
impulzusok az érz6 idegek stimulalasaval blokkoljak a fajdalom idegi jelzéseit és
egyidejlleg fokozzak a szimpatikus idegrendszeri funkciok normalizalasat segitd endorfin
termel&dését.

Habar az EMS készulék rendszeres felhasznaldi szinte kivétel nélkual pozitiv
tapasztalatokrol és eredményekrél szamoltak be, szamos esetben mégis hianyosak a
felhasznaldok ismeretei, illetve sok tévhit is szarnyra kapott az elmult években.
Cikktinkben a legfontosabb és leggyakoribb kérdésekre keressuk a valaszt:

1. Hogyan hat az elektromos izomstimulacié az izmokra?

Az EMS készulék elektrédain keresztlul leadott elektromos impulzusok hatasara azizom
- akaratunktél fliggetleniil- 6sszehuzodik, amely nagyon hasonlé ahhoz, mint amikor az
izom pl. sportolas kézben valéban mozog. Ennek kdszonhetéen az izmok rugalmasabb3
és feszesebbé valnak. Az 6sszehuzédas intenzitasa fligg az impulzus idejétél, a
frekvenciatol és a stimulacidé idétartamatdl. A terapia soran elészor a kis méretd
izmok, majd a nagyobbak huzédnak 6ssze. Az EMS készulék nagy segitséget jelenthet
sérulés utani regeneracidé soran is, hiszen tamogatja, hogy az izmok a megfeleld
mozdulatokat ujbol ,,megtanulhassak”.

2. Novelhet6-e az izomtomeg EMS késziilék hasznalataval?



Kisérletek, illetve onkénteseken végzett vizsgalatok megerdsitették, hogy az EMS terapia
5-6 hetes kezelés utan megkozelitéleg 1%-kal novelheti az izomtomeget és 10-15%-kal
javithatja az izomfunkcidkat.

3. Alkalmazhaté-e az EMS terapia napi szinten?

Nagy mértékben fligg a felhasznald edzettségi allapotatol és igényeitdl az elektromos
izomstimulaciés terapia gyakorisaga, ugyanakkor ahhoz, hogy az izmoknak elegendd
ideje maradjon a regeneraciodra és a pihenésre, heti 1-2 kezelést javaslunk.

4. Varosi legenda vagy igaz: kockas has EMS kezeléssel?

Az EMS készulékek valdoban hatékonyan hozzajarulnak az izmok tonusosabba tételéhez,
erésitéséhez és feszesitéséhez! Ugyanakkor hiba lenne kizarélag a készuléktél azt varni,
hogy nem kiegyensulyozott taplalkozas és egyéb, a zsirégetést segité mozgasforma nélkul
egy csapésra kockds hasat varazsoljon. Eppen ezért javasoljuk, hogy az EMS késziilék
hasznalata mellett fogyasszon rendszeresen egészséges, rostban és vitaminokban
gazdag ételeket, illetve egészitse ki a terapiat kardio edzéssel is.

Hatékonyabba és egyszerlbbé tehetjuk EMS terapiat kiegészité
egységek alkalmazasaval, amelyek kozil specialisan a has és haskdornyék formazasra is
szamos modell kozul valaszthatunk. Ezek elénye, hogy azok is hasznalhatjak, akik esetleg
érzékenyek az oOntapadds felllettel ellatott elektroda tappancsokra, tovabba
felhelyezéslk is kdnnyebb és pontosabb, mivel kozvetlenul a célzott hasi teruletre
torténik.

5. Hozzajarulhat az EMS késziilék a bor feszesitéséhez?

J6 hirink van a készulékek felhasznaloi szamara: habar kozvetve, de a valasz: igen! Mivel
a készulék elektromos impulzusok segitségével hozzajarul az izmok erésitéséhez és
stimulaldsahoz, az izomtomeg aranya né, ezaltal feltolti a meglazult bért és hozzajarul
annak kisimitasahoz.

6. Narancsbor ellen is alkalmazhaté?

A narancsb6r (cellulit) a nék igen magas aranyat érinti, figgetlenul életkortél vagy éppen
testtomegindexétdl (BMI). A cellulit tdbbnyire a csipd és a combok tajékan jelentkezik és
a bor felsd rétege alatti telitett zsirsejtek deformacidja okozza. Szerencsére az EMS
készlilékek ebben a kérdésben is megoldast nyujtanak: a megfelelé készlilékkel végzett
elektro-stimulacio rendszeres alkalmazasa segithet a cellulitisz csdkkentésében, vagy
akar annak megszuintetésében is. Ennek oka egyrészt a készulékek izomfejleszt6 hatasa,
masrészt a zsirsejtek kialakulasanak megel6zése és a sejtek anyagcseréjének
stimulalasa.

7. Segiti az EMS késziilék a fogyast?



A tOmegvesztés, azaz fogyds feltétele az, hogy a szervezet szamara kaldriadeficit
keletkezzen, azaz tobb kaldria keruljon felhasznalasa - els6sorban testmozgas révén- a
nap soran, mint amennyit elfogyasztunk. Habar az elektromos izomstimulatorok segitik
az izmok erOsitését, a zsirégetéshez egy az egyben nem jarulnak hozza, ezért sokkal
latvanyosabb eredményt érhetlink el, ha az EMS terapiaval parhuzamosan a zsirégetésre
is hangsulyt fektetlink. Koézvetve némileg mégis hozzajarulhatnak a zsir lebontd
folyamatokhoz, mivel stimulaljak a sejtek anyagcseréjét, amely a zsirégetés egyik alapja.

8. Arcon is alkalmazhaté az elektromos izomstimulacio?

Nem a ,hagyomanyos”, elektroda formaban, azaz elektroda tappancsok felhelyezésével,
de igen! Az elektromos impulzusok az arcizmokra is kifejezetten elényosen hatnak,
mivel az apré izomosszehlzddasok fokozzak a helyi keringést, segitséglikkel tobb oxigént
jut a bér sejtjeibe és gyorsabban eltavoznak a méreganyagok, ezaltal az arcbér frissebb,
feszesebb és fiatalosabb megjelenésivé valik. Az EMS funkcidéval rendelkezé arckezeld
késziilékek gyakran mas hasznos kiegészité funkcidkkal is rendelkeznek, amelyek
tovabb erf6sitik az elektromos izomstimulacié hatasat. Ilyen a hdésokkterapia, a
fényterapia vagy a magas frekvencias masszazs is.

9. Milyen mellékhatasokkal szamolhatunk?

Mivel a készulék lényege éppen az, hogy természetes, tehat mindenféle tomegnovels-
vagy egyéb, karos szer felhasznalasa nélkul nyujt megoldast az izomfejlesztésre, a
mellékhatasok szama igen csekély. Ezen kevesek kdzé tartozik, hogy az EMS készulék
hasznalata fokozhatja az anaerob anyagcserét, amely hozzajarulhat a tejsavszint
megemelkedéséhez, ezaltal veszélyt jelenthet a szivbetegek szamara. Illetve fontos
megemlitenunk, hogy nem megfelel6 alkalmazas soran izomkarosodast okozhat.

Az elektromos izomstimulald tehat mutéti regeneracio vagy izomsérulések esetén lehet
hatékony segitség, de barki alkalmazhatja az izomténusanak javitdsara, a sejtszintd
mikodés fokozdsara. Amennyiben kifejezetten az izomépitéd hatast szeretnénk
kihasznalni, akkor vasarolhatunk hozza kiegészité alakformalo ovet is.



