EMS Training koppelt den Luxus Zeit mit dem Gesundheitszentrum

Wunsch nach sportlichem Ausgleich - und das ohne im Gesundheitszentrum ROetgen! « (QO@tﬁéV\
Kompromisse! Wir freuen uns auf lhren Besuch

Bereits 15 bis 20 Minuten pro Trainingseinheit

genltigen, um in wenigen Wochen Erfolge zu ver-

splren und zu sehen.
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Ronald de Wildt Das Gesundheitszentrum Roetgen ist eine Standorterweiterung
(Inhaber des Gesundeheitszentrum Roetgen, Dipl. Physiotherapeut NI vom Gesundheitszentrum Walheim

Inhaber: Ronald de Wildt / Dipl.Physiotherapeut (NL)

I fiir ein effizientes Korpertraining I I sicher - zeitsparend - effektiv I



Was ist EMS Training?

Als EMS Training bezeichnet man grundsatzlich eine
Stimulation der Muskulatur durch elektrische Impulse,
die Elektro-Muskel-Stimulation (EMS).

EMS Training arbeitet mit soge-
nannten Niederfrequenzen von
bis zu 150 Impulsen pro Sekunde
und niedrigen Stromstarken unter
100 mA.

Diese sind flir den Menschen und
flr das Herz ungefahrlich, aber er-
maoglichen ein sehr effektives Trai-
ning der Skelettmuskulatur.

Je nach Trainingssystem werden
dabei unterschiedliche Elektro-
denformen, -groBen und -materia-
lien verwendet.

Dabei sind bis zu zehn grof3flachige Elektrodenpaare in
ein ausgekligeltes Westen- und Gurtsystem integriert
und ermoglichen so die Stimulation fast aller grof3en
Muskelgruppen.

EMS Training ist ein Ganzkorper-Trainingskonzept, das
bereits von flihrenden Leistungssportlern, Physiothe-
rapeuten, Personal Trainern und gehobenen Fitness-,
Wellness- und Beautyeinrichtungen angewendet wird.

Alle Programme basieren auf wissenschaftlichen Fakten
und Studien und sind ausgerichtet auf optimalen Kun-

dennutzen und einfachstes Handling.

Angenehm anregende Impulse steuern alle Hauptmus-
kelgruppen und die dazwischen oder tiefer liegenden
Muskeln an.

Wie funktioniert das?

Muskelbewegungen beruhen auf elektrischen Impulsen,
normalerweise befohlen und gesteuert von unserer Schalt-
zentrale, dem Gehirn.

Beim EMS Training kommen diese
Befehle von aul3en - Uiber Elektroden.
Dem Muskel ist letztendlich egal, wo-
her die Impulse kommen, die Reaktion
ist die gleiche, er spannt sich an. Jeder
Impuls geht mit einer Muskelzuckung
einher. Ab einer bestimmten Anzahl
an Impulsen in kurzer Abfolge (eine
gewisse Intensitdt vorausgesetzt)
entsteht in der Summe eine vollstan-
dige Muskelkontraktion.

Beim EMS Training wird dabei nicht
einfach passiv abgewartet, dass etwas
passiert. Stattdessen wird statisch oder dynamisch trainiert.
Die Muskeln werden bewusst angespannt und Bewegungen
werden gezielt ausgefthrt. Den Widerstand bildet dabei
kein Zusatzgewicht sondern die Muskulatur selbst!

So wird jeder einzelne Muskel in wesentlich klirzerer Zeit
und um ein vielfaches intensiver und 6fter aktiviert als bei
herkdémmlichen Methoden.

»,Mit Hilfe individuell abgestimmter
Programme und persénlichem Coach
erreichen Sie lhr Wunschziel in
kiirzester Zeit und mit minimalem
Aufwand.” Ronald de wildt

(Inhaber Gesundheitszentrum Roetgen, Dipl. Physiotherapeut NL)

Trainingsziele

@ Muskelzuwachs

EMS starkt die schwer erreichbaren Ricken-, Bauch-
und Beckenbodenmuskeln, wovon besonders Kunden
mit Riickenschmerzen oder Beckenbodenschwache mit
Inkontinenzbeschwerden profitieren.

@ Ausdauer-Verbesserungen

Besonders nicht Trainierte scheinen sehr effektiv vom
EMS Training zu profitieren. Deutliche Ausdauer-Ver-
besserungen wurden nachgewiesen.

© Kraft- und Schnelligkeits-Verbesserungen

Im Leistungssport wird das EMS Training gerne zur
Kraft- und Schnelligkeits-Verbesserung oder zum Aus-
gleich von Muskelungleichgewichten eingesetzt.

@ Bodyshaping / Reduzierung von Bauchfett

EMS ist hervorragend zur Figurformung geeignet.
Aber auch altere Menschen profitieren vom EMS
Training. Studien der Universitdt Erlangen zeigen,
dass sich z.B. das Bauchfett, das als besonders gesund-
heitsgefdahrdend gilt, sehr effektiv reduzieren lasst.




