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VADBA BIONIC

ElektromiSi¢na stimulacija za rezultate

Zadnja leta v Evropi vse bolj
priljubljen pripomocek za hi-
trejSo stimulacijo misic posta-
jajo naprave za elektromisic-
no stimulacijo (EMS). Vadbe z
uporabo tehnologije EMS so
primerne za vsakogar, ki je
zdrav in tudi sicer normaino
fizitno aktiven. Njihova pred-
nost je prihranek casa, saj dva
obiska na teden nadomestita
stiri klasi¢ne treninge.
# Tina Jereb
Potem ko v Sloveniji tehnologijo EMS
Ze leta uporabljajo zdravstvene ustano-
ve in tudi dva druga ponudnika Spor-
tnih vadb, je v zafetku leto3njega leta v
Ukmarjevi ulici v Ljubljani v novem
vadbenem studiu Bionic zaZivel nov
koncept u¢inkovite vadbe. Slednja pos-
krbi za dobro pocutje, uévrsti telo, po-
veda misi¢no mo¢ in vzdrzljivost ter
obenem vade¢emu prihrani dragocen
Cas. Nov koncept vadbe Bionic omogo-
¢a hitro vidne rezultate, pridobljene na
varen nadin, pri ¢emer vadedi upora-
bljajo najnovej$o tehnologijo za elek-
tromigi¢no stimulacijo.

»Prednost vadbe Bionic je v tem, da
posameznik v kratkem ¢asu in na va-

Vadba poskrbi za dobro
pocutje, ucvrsti telo, poveda
midifne mod in vzdrzljivost
ter obenem vadelemu
prihrani dragoceni ¢as.

ren nadin iztrZi maksimum iz svojega
treninga. Za u¢inkovite in vidne vadbe-
ne rezultate vade¢i na teden potrebuje
zgolj dve vadbi, ki trajata po 20 minut.
To je v danagnjem Casu, ko nenehno
kam hitimo, $e kako pomembno. Obe-
nem vadba poteka v prijetnem in mir-
nem vzdusju, saj je vade¢a oseba v pro-
storu za izvajanje vaj sama z osebnim
trenerjem,« kljune znadilnosti vadbe
izpostavi Gal Pavlini¢, osebni trener.

Pod nadzorom strokovno
podkovanega osebnega trenerja
Vse skupaj naj bi se zatelo v Franciji,
kjer so na zacetku 20. stoletja izumili
stimulacijsko napravo in jo uspeSno
uporabili za zdravljenje miSi¢ne atro-
fije oziroma paralize. »Ve¢ji napredek
je bil doseZen po letu 1970, ko se je
EMS zatela uporabljati za terapijo in
zdravljenje misi¢ne atrofije,« pojasni
sogovornik.

Od preostalih ponudnikov se v
Training studiu Bionic razlikujejo v
tem, da se ponasajo z najsodobnejso
EMS-opremo v Sloveniji, s pomo¢jo
katere lahko vadedi izvajajo vse prvi-
ne funkcionalnega treninga. Za tride-
setminutni individualni funkcionalni
trening z uporabo tehnologije EMS
boste odsteli 35 evrov.

»Obleka, ki je kon¢no telesu prijaz-
na, je izredno lahka in ima v sebi inte-

grirane elektromiSiéne stimulatorje.
Akumulator na boku pa je bistveno
manj§i in laZji kot sicer, kar pomeni, da
lahko vade¢i konéno izvaja vse vaje z
vsemi vadbenimi pripomocki in v vseh
poloZajih,« pojasni osebni trener in do-
da, da obleke, ki so razli¢nih velikosti,
po vsakem treningu operejo.

Varnost in osebni pristop

Vadba z uporabo EMS je na voljo le in-
dividualno in pod nadzorom strokovno
podkovanega osebnega trenerja. Pri-
merna je za vsakogar, ki je zdrav in tu-

di sicer normaino fizi¢no aktiven. »Res
pa je, da zaradi varnosti posameznika,

kar je za nas na prvem mestu, pri ne-
katerih stanjih odsvetujemo tovrsmo
vadbo. Tu gre na primer za stanja, ko
se ob fizi¢nih naporih posameznik po-
¢uti izredno neprijetno, med prehladi
in.bakterijskimi okuZbami, za osebe;s
srénim spodbujevalnikom, implantira-
nimi elektronskimi ali kovinskimi na-
pravami, osebe z rakastimi obolenji ali
tumorji, diabetesom ipd. Vadbo odsve-
tujemo tudi v ¢asu nosenosti,« opo-
zarja Gal Pavlini¢.

Po njegovih besedah vadba ne pozna
starostne omejitve navzgor, medtem
ko za otroke do 16. leta starosti ni pri-
porocljiva. Zanje so Ze v osnovi pripo-
rocljivi bazi¢ni $porti, kot so tek, atleti-
ka, gimnastika. x
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Vadba poteka v lahkotni in oprijeti funkcionalni obleki, imenovani powersuit. € Jure otnik



