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gesunder Rucken mit EMS



Was ist EMS?

EMS steht fur Elektro-Muskulére-Stimulation.
Das bedeutet, dass die Muskeln mithilfe eines
Reizstromes trainiert werden. Dadurch errei-
chen wir wéhrend des Trainings Gber 90 % der
Muskelfasern gleichzeitig und trainieren so auch
die tief liegenden Muskeln effektiv.

Fiir wen ist EMS-Training geeignet?

Grundsatzlich kann jeder mit EMS trainieren.
Alter und kérperliche Fitness sind dabei von
keiner Bedeutung. Besonders eignet sich dieses
Training far:

- Berufstatige mit wenig Zeit

- Sportanfanger mit geringer Motivation far
Sport

- Personen mit Rucken- und Gelenk-
beschwerden

- Ubergewichtige, die ihr Kérperfett reduzieren
mochten

- Sportler, die ihre sportliche Leistung verbes-
sern wollen

- Personen mit Bindegewebsschwéche, die
ihre Haut festigen und straffen mdéchten
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Mit welchen Trainingsergebnissen ist
zu rechnen?

- Muskelaufbau im ganzen Kérper

- Strafferes Bindegewebe

- Stérkerer Rucken

- Stabilisation der Gelenke und der
Wirbelsaule

- Verbesserung des Herz-
Kreislauf- Systems und der
Durchblutung

- Stérkere Beckenbodenmuskulatur
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