SOS dla sylwetki przed swietami? To
trening EMS 1 nowoczesny laser Icoone
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Modelowania i wysmuklanie ciata z pomocg nowoczesnego Iaseru Icoone jest znacznie szybsze W potaczeniu
z treningami EMS osiggniemy w krotkim czasie swietne efekty. ©archiwum prywatne

Do $wiat 1 Sylwestra pozostato juz niewiele czasu. Wiele pan budzi si¢ jednak w ostatniej chwili, glowigc
si¢, jak zrzuci¢ kilka centymetrow w talii 1 biodrach, by lepiej zaprezentowac si¢ w przygotowanej na
specjalne okazje kreacji. O zrzuceniu kilkunastu kilograméw nie moze by¢ juz mowy, ale o kilku
kilogramach juz tak. Pomoze polaczenie innowacyjnego treningu z

nowoczesnymi zabiegamiwyszczuplajacymi.Najpierw éwiczenia z elektrodami

Gdy czasu zostato juz niewiele, musimy postawi¢ na wysilek fizyczny, ktory przyniesie mozliwie jak
najszybsze efekty. Dobrym rozwigzaniem bgdzie zatem trening EMS, czyli elektrostymulacja migsni.
Trening trwa zaledwie pot godziny i jest o 40 procent efektywniejszy od tradycyjnego.

Jak wyglada EMS? Najpierw ¢wiczacy jest ubierany w specjalny strgj - kamizelke i pas biodrowy, ktore
muszg idealnie przylega¢ do ciata.

- Str6j wyposazony jest w elektrody, ktore znajdujg si¢ na klatce piersiowej, brzuchu, kregostupie. Pas
biodrowy stymuluje prace posladkéw. Opaski z elektrodami zlokalizowane s3 takze na ramionach i udach,
co pozwala aktywowac¢ migsnie takze tych partii ciala - wyjasnia Damian Hajduk, trener w studiu
Bodylcoone, mieszczacym si¢ przy ulicy Solnej w Kielcach.

Kolejnym krokiem jest podigczenie ¢wiczacego do maszyny 1 regulacja sity impulsu. Po dopasowaniu
czestotliwosci elektrod przeprowadzana jest 3-4 minutowa rozgrzewka. Trening wlasciwy trwa 20 minut, po
czym przechodzimy do stretchingu. - W gtownej fazie ¢wiczenia mogg by¢ naprawde roznorodne, wszystko



zalezy od preferencji, potrzeb i celow osoby ¢wiczacej. Jesli zalezy nam na wyrobieniu kondycji 1 zrzuceniu
kilogramow polecam gtéwnie ¢wiczenia interwalowe. Warto zaznaczy¢, ze w czasie treningu EMS
pobudzamy migsnie glgbokie, ktorych nie jestesmy w stanie uaktywni¢ w tradycyjnym postepowaniu -
mowi Damian Hajduk.

EMS ceniony jest przede wszystkim z uwagi na efektywnos$¢, dlatego bedzie doskonatym rozwigzaniem,
gdy zalezy nam na szybkim pozbyciu si¢ zbednych kilogramoéow. - Wystarczy pét godziny dwa-trzy razy w
tygodniu, by osiggnac¢ takie efekty, jak przy znacznie dtuzszym tradycyjnym treningu 4-5 razy w tygodniu-
podkresla Damian Hajduk.

Po treningu wyszczuplajacy laser

Dopetnieniem treningdéw beda nowoczesne zabiegi najnowszej generacji laserem Icoone. Laczac wysitek
fizyczny z dziataniem wyspecjalizowanego urzadzenia zdecydowanie szybciej wysmuklimy ciato 1
pozbedziemy si¢ zbednych kilogramow. Laser pomoze tez pozbyc¢ si¢ cellulitu, wygtadzi¢ zmarszczki,
usuna¢ drugi podbrodek, czy wymodelowaé owal twarzy.

Jak dziata Icoone? Urzadzenie oferuje najnowszej generacji masaz podcisnieniowy - polega on na
precyzyjnej pracy na tkance tacznej zmechanizowanymi, masujacymi glowicami Robosolo lub Robotwins.
Wyposazone sg one w rolki posiadajagce mikrootwory tworzace multimikrostymulacje. Dzigki temu laser
dziata precyzyjnie i doglebnie na kazdy milimetr skdry, co najwazniejsze - bez rozciggania jej czy
powodowania urazow. Warto zaznaczy¢, ze glowica Robotwins umozliwia réwnomierne masowanie trudno
dostepnych obszarow.

System masazu ciata opiera si¢ na 20-minutowej pracy na catym ciele oraz 10-minutowym masazu
poszczegbdlnych partii wybranych przez pacjenta. Optymalny czas trwania kazdego zabiegu to od 40 do 60
minut. Wykonywany jest jedng lub dwoma gtowicami w zalezno$ci od problemu. Icoone posiada az 36
roznorodnych programow, dzigki ktorym mozna precyzyjnie dobra¢ i dostosowac dziatanie do
indywidualnych potrzeb i problemu pacjenta. - Istnieje mozliwos¢ doboru programu do walki z kazdym
rodzajem cellulitu - wtoknistym, ttuszczowym i wodnym - przybliza Magdalena Fituch z salonu Bodylcoone
w Kielcach.

Laser diodowy przenika w glab tkanek, gdzie jest silnie absorbowany przez lipidy w komodrkach
tluszczowych. - Rozktada je w naturalny sposob do glicerolu i wolnych kwaséw thuszczowych, redukuje ich
zawartos¢ 1 ilo$¢. Zmniejsza objawy cellulitu, oddziatuje na glgboko zlokalizowany ttuszcz, a takze wptywa
na przyspieszenie metabolizmu. Swiatto ledowe wplywa z kolei stymulujaco na fibroblasty. Zwicksza
produkcje kolagenu oraz elastyny, poprawia mikrokrazenie krwi i tez przyspiesza metabolizm. Ponadto
usprawnia prace uktadu limfatycznego, zmniejsza obrzgki oraz stany zapalne - wyjasnia specjalistka z
Bodyicoone.

Efekty sa widoczne juz po pierwszym zabiegu: zmniejsza si¢ zwtoknienie tkanki, pobudzana jest produkcja
lipolizy i kolagenu. Skora regeneruje sig, jest tez bardziej jedrna 1 napigta.



