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AZ ELEKTROSTIMULACIO

Az elektrostimulacidonak nem célja a fizikai aktivitas helyettesitése, ugyanakkor annak kiegészit6
kezeléseként foghatd fel.
Az aktudlis céloknak megfelel6en a kezelés hasznos lehet:

- Sportoldoknak szokasos edzéseik teljesitése és teljesitményiik ndvelése érdekében

- Testik esztétikai hibajat kezelni kivané személyeknek

- Kéros megbetegedésiiket kezelni kivand személyeknek

- Traumat szenvedett, vagy rehabilitaciéjukat
Az elektrostimulacio technikdjanak alkalmazasa soran az izmok motoros pontjain (motoneuron), vagy
idegvégz6désein (TENS impulzus) kifejtett elektromos impulzusok segitségével az 0Onkéntes
0sszehuzodassal megegyezd izom-6sszehuzddast valthato ki.
A hasznalatnak két mdédja lehetséges:

- izomstimulacio (idedlis az erd fejlesztésére és esztétikai kezelésekhez)

- idegvégzddések stimulacioja (idedlis a fajdalomcsillapitd kezelésekhez)

[zomtipusok

Az izmok harom kilénb6z6 csoportra oszthatdk: harantcsikolt vagy onkéntes izom, a szivizom és a
sima izom.

Onkéntes (harantcsikolt) izom a vazizomzatot, illetve az egyes szervek — szemgolyd, nyelv - izmait
foglalja magaba. Amellett, hogy ezek lehet6vé teszik a mozgast és a testpozicid megtartdsat, a test
formaldsaban is részt vesznek. Gyors és intenziv 6sszehuzdédasuk altal rendkiviil gyorsan képesek
valaszolni az idegi impulzusokra, azonban faradékonysaga révén hosszu tavl, magas intenzitasu
0sszehuzddasra nem képes. A harantcsikolt izmok a csontokhoz inak segitségével csatlakoznak.

Sima izom fedi a szervek belsé falat, ami mellett a vér erek, az Greges szervek (gyomor, belek) és a
szemgolyd belsejében, valamint a szérszalak allité izmaiban is megtalalhatd. F6 funkcidja a killonb6z6
anyagok nyomasa a test belseje, illetve kilseje fel. A simaizmok lassu, de hosszantartd és hatékony
O0sszehuzodast képesek végrehajtani (alacsonyabb adenozin-trifoszfat igény mellett). Rendkivil
nehezen faradnak el, és mivel szerveken belil taldlhaté, nincsenek tapadasi pontjai a csontvazhoz.

A szivizom felel a sziv folyamatos és ritmikus kontraktilitasaért, funkcionalis és strukturalis jellemzéit
tekintve mindkét mas izomszoévet bizonyos jellemzéit magaban hordozza.

A sima izom és a szivizom nem szabadon kontrollalhaté.

Az emberi test legtobb izma a harantcsikolt, illetve az 6nkéntes izmok kozé sorolhatd, a test
oldalaiként kozel 200 (Osszességében kozel 400) izmot szamlalva. Az EMS (Electrical Muscle
Stimulation — Elektromos Izomstimulacid) altal végrehajtott kezelés a vazizomzatot célozza meg.

Az izom0Osszehuzddas mechanizmusa

A vazizom funkciéit az 6sszehlzddasi mechanizmus altal atja el.

Az izomo6sszehlzddas eredménye képpen az iziiletek is megmozdulnak, amit kdvetéen a csontvaz is
elmozdul.



Az izomosszehlzddas az alabbi mdodon megy végbe: amikor az egyén dontést hoz egy mozdulat
elvégzésérdl, az agy motoros kdzpontja elektromos jelet kild az 6sszehtzandd izomnak.

Az impulzus érzékelését kdvetben az izom anatémiai strukturaja 6sszehlzddik, ami a kivant mozdulat
véghezvitelét eredményezi.

Az 0sszehlzddashoz sziikséges energiat a test altal raktarozott cukor és zsir biztositja. Mas széval az
elektromos stimulaci6 nem kozvetlen energiaforrds, hanem egy eszkéz, amely az izmok
0sszehlzodasat okozza.

Hasonlé mechanizmus [ép életbe, amikor az izmok Osszehlzdodasat az EMS (elektrostimulator altal
végrehajtott elektrostimulacid) okozza, amely az impulzusokéval megegyezé funkcié szerint a
motoros idegrendszer természetes mddon tovabbit. Az 6sszehizdédas végeztével az izom pihen és
visszaall eredeti allapotaba.

[zoténias és izometrikus 0sszehtizédas

Az izotdnias 6sszehuzdéddasra akkor keriil sor, amikor a mozgas kdzben a résztvevé izmok a kilsé
ellenallason lerdvidilésiikkel kerekednek felil, folyamatos fesziiltséget kivaltva az inak végén. Amikor
a kilsé ellenalldas megakadalyozza az izmok mozgdsat, azaz az Osszehuzddast, a rovidiilés helyett
novekszik a fesziiltség az izmok végeinél, izometrikus 6sszehlzddast eredményezve.
Elektrostimulacido esetén az izometrikus koriilményeket alapvet6en az erGsebb és hatékonyabb
0sszehuzddasok eléréséhez alkalmazzak. Ennek ellenére specialis alkalmazasokhoz — kiilonos képpen
a sport terlletén — az elektrostimulaciéd izotdnids 0OsszehlUzddassal egyitt is hasznalhatd
(tulterheléssel egyiitt is).

AZ IZOMROSTOK KULONBOZO TiPUSAINAK OSSZEHASONLITASA

A viazizomzatot kilénb6z6 izomrostok kombindcidja alkotja, amelyek formadja az altaluk végzett
mechanikai feladatok szerint eltér.

I. tipus

A rostok alabbi fajtdjat ST (slow contraction fibers - lassu 6sszehlzddasu rostok), illetve SO (oxidative
metabolism slow fibers — oxidativ metabolizmusu lassu rostok) rostoknak is nevezik.

Az innervalasukat biztositdé motoneuron tdnusos és lassu vezetési sebességgel bir.

Ezek piros rostok, amelyek alacsony 0OsszehlUzddasi sebességgel és elsGsorban oxidativ
metabolizmussal (oxigén fogyasztas) jellemezhetdk.

Az |. rost tipus faradékonysaga rendkivil alacsony, mivel a testtartdst biztositd tonusos, lassu
tevékenységért felelnek.

A szoveteket vastag, kapillaris halé 6vezi, ami lehet6vé teszi a kozepes erdkifejtésekkel jellemezhetd,
elhuzdédo aerob metabolizmus optimalis végrehajtdsat.

Az |. rost tipus rendkivil fontos az alloképességi sportok (futads, kerékpdrozds, uszas, sifutas stb.)
szempontjabdl.

Il.a tipus
A Il.a tipusba az FT (rapid contraction fibers — gyors 6sszehuzddasu rostok), avagy FOG (oxidative-
glycolytic metabolism rapid fibers — oxidativ-glikolitikus anyagcseré;jli gyors rostok) rostok sorolhatok.



Az adott rostok az I. és Il.b tipusl rostok kozotti kozvetitGként foghatd fel, amelyek fazisos
motoneuronba vald beidegzettsége révén gyorsabb a ténusos motoneuronénal. Funkcidjuknak
kdszonhetéen képesek aerob, illetve anaerob metabolikus tulajdonsagaik iranyaba is specializalddni.
Ennek megfeleléen a ll.a rostok képesek alacsony energiabefektetés mellett gyors 6sszehlzddasokat
végrehajtani, amelyek az id6 sordan hosszabbodhatnak relativ, faradtsaggal szembeni
alloképességiiknek kdszonhetéen.

I.b tipus

A ll.b tipusba az FTb (rapid contraction fibers — gyors 6sszehlUzddasu rostok), avagy FG (glycolytic
metabolism rapid fibers —glikolitikus anyagcseré;jl gyors rostok) rostok sorolhaték.

Az aldbbi rostok fazisos motoneuronba valé beidegzésiik révén nagy sebességgel képesek tovabbitani
az impulzusokat az izmok felé.

A rostok fehérek, ami magas glikogén és glikolitikus enzim tartalmuknak készénhetd, ami altal képes
erGs, energikus anaerob tevékenységek végrehajtasara.

Az 6sszehuzddas rendkivil gyors és magas erékifejtést biztosit, ugyanakkor a mitokondriumok szinte
teljes hidnya révén az adott rostok rendkiviil faradékonyak, igy nem képesek hosszu tavua aktivitasra.
A ll.b tipusu rostok rendkiviili fontossaggal birnak minden robbanékony erdkifejtéssel jaréo emberi
tevékenység soran, sport tekintetében pl. sprint, hajitds, ugrds esetén.

A besorolas korlatai

Az izomrostok valddi besorolasa szdmtalan sziikséges kategériarendszer mentén végrehajthato,
amelyek kozil az emberi izomzat bioldgiai-funkcionalis jellemzGi csupan egyet képeznek.

Bizonyos, hogy a rostok a szervezet anyagcseréjének kilénboz6 szintjein, azok teljes spektrumat
lefedve felfedezhet6k, amely szintek 3altaldnosan megfeleltethet6k az emberi test kilénb6z6
tevékenységeinek, kiiléndsen a sport esetében.

A kiilonbo6z6 tipusu rostok eloszlasa az izmokban

A két f6 kategoria (. tipus és Il. tipus) kozotti kapcsolat szemmel lathatdan valtozhat.

Bizonyos izomcsoportokat kifejezetten I. tipusu rostok alkotjak, (pl. talpemeld izom), mig masok II.
tipusu rostokbdl allnak (pl. kor alakd izom). Az emberi test izmainak tobbségét azonban a kétféle
izom kombindciéja alkotja. Az izomrostok eloszlasat vizsgdlé tanulmanyok kimutattak a
motoneuronok (tdnusos vagy fazisos) és az altaluk befolyasolt rostok funkcionalis jellemz6i kozotti
szoros kapcsolatot, egy specidlis motoros aktivitast leirva (kiilonésképpen a sportok esetében). Az
aktivitas soran a rostok funkcionalis adaptacion mennek keresztiil, ami mellett metabolikus
jellemzdik is megvaltoznak. Ugyanigy, az elektrostimuldcioval végrehajtott tréning lehetévé teszi a
tobbféle rostra torténd fokuszaladst, a frekvencia paramétereinek és az impulzus hosszanak a
céloknak megfelel6 valtoztatasa altal.

Motoros egység tipusa Osszehilzédas tipusa Osszehuzédas frekvenciaja
Toénikus (Thonic ST) Lassu 0sszehuzodas | 0-50Hz
Fazisos (Phasic FT) Gyors 6sszehuzédas Il 50-70Hz

Fazisos (Phasic FTb) Gyors 6sszehuzédas Il b 80-120Hz




A szovet nyugalmi fazisbdl térténd, elektromos stimulacioval (elektrostimuldtor impulzusa) vald
elmozditdsa soran az aldbbi kortilmények figyelembe vétele sziikséges:

- stimulacié intenzitasa;

- astimulacié idétartama, amit a stimuldlni kivant testrészhez sziikséges adaptalni.

Valéjdban a szovet ingerléséhez nem csak az dram megfelel§ intenzitdsanak megvalasztdsa, hanem a
stimulacié hosszanak és intenzitasanak figyelembe vétele is szlikséges.

Az Osszefliggés izomteriletek szerint valtozik.

Chronaxia és rheobasis

Amint Lapique tanulmanyaban bemutatta, a stimulacid intenzitdsanak (l) és idGtartamanak (t)
kapcsolatat leird fliggvény nem linedris. Az 1. abrat megfigyelve észrevehet6, hogy a célszovetet
ingerelni kivano elektromos stimulacié id6tartamanak névekedésével az intenzitas csokken.

Chronaxy

1. ébra

Ugyanakkor az intenzitas csokkenése nem eredményezi a hatékonysag csdkkenését. Masrészrél rovid
id6tartamu stimuldcié alkalmazasa esetén magasabb intenzitas alkalmazdsa sziikséges a megfelel6
ingerlési kiszob eléréséhez. Lapique felfedezésének fontossdga annak megértésében rejlik, hogy
megfelel6 mindségl elektromos inger kivaltdsdhoz nem elégséges az egyik paraméter megallapitasa,
és a masik ahhoz igazitasa. Lényeges korilményt képez a szerves szovetek belsé jellemzéje, aminek
megfeleléen megprébdlnak alkalmazkodni a folyamatosan ismétl6dé ingerhez. A ,szbvet
alkalmazkodasként” is ismert jelenség magdba foglalja az olyan ingerek észlelését, amelyeket nem
képes maga befolyasolni.

A Lapique altal megkiilonboztetett, probléma elkeriiléséhez szlikséges két paraméter a RHEOBASIS és
a CHRONAXIA.

RHEOBASIS: a szovet id6tartamtol fliggetlen ingerléséhez szlikséges minimalis intenzitds mértéke.
CHRONAXIA: a stimulacié id6hossza, amely intenzitasa a rheobasis kétszeresének felel meg. Az adott
mérték sziikséges a célszovet megfelel6 ingerlése érdekében.

A chronaxia meghatarozdsat kovet6en a megfelel6 stimulacié automatikusan jon létre a célzott
izomcsoport megfelel6 ingerlése érdekében. Eredményeképpen elkerilhet6k a kiterjedt
elektrostimulacié olyan bosszantd velejardi is, mint az égetd érzés és a ,hangyamdaszas”. igy az
elektrostimuldcidés programok meghatarozasat célzé kutatdsok elengedhetetlen eleme a chronaxia
figyelembe vétele, ami stimuldlt izomcsoportonként valtozo.



Testrész Chronaxia

Lab 400 ps
Comb 350 us
Alsé torzs 300 ps
Felsd torzs 250 s
Kar 150 ps
Alkar 200 ps

A kiilénbéz4 testrészek chronaxidjdnak ismertetése

Impulzus paraméterei

A legujabb kutatdsok értelmében az izmok tobbféle mdédon is 6sszehuzédhatnak a bejovd stimuldcid
fajtajanak megfelelGen, illetve a stimuldciét leird jellemz6k (intenzitds, frekvencia, impulzus
amplitudo, idGtartam, felépiilési idG) szerint.

Az elektromos impulzust leiré paraméterek az aldbbiak:

- frekvencia

- amplitudo

- intenzitas

A frekvencia az egy masodperc alatt végbemend impulzus ciklusok szamat irja le, Hertz-ben kifejezve.
Az érték befolydsolja a stimuldlt rostokat: minél magasabb a frekvencia, a stimuldcié annal inkabb a
gyors rostokat célozza meg, mig alacsonyabb érték mellett a lassu rostok kertilnek stimuldlasra.

I 1 mdasodperces impulzus ciklus

T
{ﬂﬂl'lﬂl'lﬂﬂﬂﬂﬂ\ >
IR IR RIR

A 1 masodperces impulzus ciklus

2. dbra — Az elsé dbran a frekvencia értéke 10 Hz, a mdsodikon 4 Hz

PELDA

10/50 Hz Lassu rost - Alloképesség
50/70 Hz Koztes rostok ps

70/100 Hz Gyors rostok — Eré

100/120 Hz Gyors rostok



Az amplitudo az impulzus id6tartamat kifejez6 érték. Mértékegysége a mikro szekundum, és a kezelt
izmot mozgatd motoros ideg chronaxia értékét fejezi ki.

PELDA

150-250 ms  Fels6 végtagok
350-450 ms  Alsé végtagok
250-350 ms  Torzs

v

Az intenzitas az elektromos aram felhasznalé altal beallithatd, mikro Amperben (mA) mért mértékét
jelzi. Magasabb értéke a stimulaciéba bevont rostok magasabb szdmdra utal.

[ll

A
—

Stimulacio intenzitasa

Az izomOsszehUzddas eléréséhez szikséges egyénenként valtozd, valamint az elektrodak
pozicidjanak, az alatta fekvé zsirszovetnek, az izzaddsnak, a kezelt fellleten taldlhaté
sz6rmennyiségnek és egyéb jellemzbknek is a fliggvénye. Ebbdl kifolydlag azonos aramerdsség naprol
napra eltéré érzést valthat ki, amelyek a test jobb és bal oldalaiként is eltérhetnek. Egy adott
munkafolyamat alatt is szlikséges az intenzitas szabdlyozasa, az 6sszehuzdédas azonos szintjének
fenntartasa és a szervezet alkalmazkodasa révén. A kilonb6z6 fazisokban javasolt dramerdsség
tdjékoztato jellegliek, amit minden felhasznald egyéni sziikségletei szerint madosithat.

- Mérsékelt intenzitds. Az izom még hosszantartd kezelés esetén sem fdrad, az 6sszehlzédas
toleralhatd és kellemes. Ez az intenzitas a grafikus dbrdn lathatd elsé szint.

- Kbzepes intenzitas. Az izom lathatdlag 6sszehuzédik, de a stimulacié lathatdlag nem okozza az
izliletek mozgasat. Ez az intenzitas a grafikus dbran lathaté masodik szint.

- Emelkedett intenzitas. Az izmok jelent6sen dsszehuzddnak, aminek hatdsara a végtagok kinyulnak,
vagy meghajolnak, amennyiben semmi sem all az utjukba. Ez az intenzitds a grafikus dbran lathato
harmadik szint.

- Maximalis intenzitas. Az izom maximalisan Osszehuzddik. Maximalis intenzitas kizardlag a mar
alacsonyabb intenzitas mellett végrehajtott kezelések esetében lehet indokolt.
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Mérsékelt _— 10mA -20 mA

Emelkedett E 30 mA félott
Maximdlis A toleranciaszint aljdn, a kézvetleniil a fdjdalomkiisz6b
E alatt

A kezelések leirdsaban a leginkdbb ajanlott intenzitds szintek szerepelnek.

MEGJEGYZES: Az leirt szintek csak ajanlasok.

MEGJEGYZES: A Mikrodram programok esetében nem sziikséges intenzitds szintet beallitani (mA
érték), mivel az el6re be van allitva és automatikusan aktivalddik minden fazis esetében.
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Stimulacio tipusai

A Globus elektrostimulatorok kilénb6z6 stimulacidos modokat biztositanak: folyamatos (continuous),
szakaszos (intermittent), frekvencia moduldciés (frequency modulation), amplitudé modulacids
(amplitude modulation) és BIO-PULSE® stimulacié.

» Folyamatos stimulacio
A folyamatos stimulaciot egy, a fazis teljes hosszan at tarto, pihenék nélkili stimulacié alkotja.

TN
JUTUO

Ezt a stimulacidtipust jellemz6en alacsony frekvencids (TENS darammal) bemelegit6 és levezets

kezelések, illetve fajdalomcsillapitd kezelések soran alkalmazzak.

» Szakaszos stimulacio

A stimulacidnak ez a tipusa a m(ikédési és nyugalmi idG6t (aktiv és passziv) valtogatja. Pl. 6 masodperc
0sszehuzodast 10 masodperc nyugalmi allapot kdvet, ami utdn Ujabb 6 masodperces 6sszehlzédas
kovetkezik, folyamatosan valtakozva egészen a fazis végéi.

A nyugalmi allapotban lehetGség nyilik az aram intenzitdsanak novelésére is, ami altal a nyugalmi
allapot soran aktiv levezetés (cool down active recovery) biztosithatd.

o Felfutas Stimulacio Lefutas Nyugalom

<

T R oo
8 R AR

» Frekvencia modulacids stimulacio

Frekvencia moduldcids stimuldcid esetén a stimuldcid frekvencidja el6re meghatdrozott értékek
kozott vdltakozik, aminek célja minél nagyobb szamu izomrost bevondsa. Haszndlatdra jellemzéen
esztétikai kezelések, illetve meghatdrozott programok (pl. Robbanékonysag fejlesztés) esetén kerdil
sor.

I

o
IR
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» Amplitudé modulaciés stimulacio
Amplitidé modulacids stimulaciéd esetében a frekvencia allandé marad, mikdzben az impulzus
amplituddja progresszivan valtakozik el6re meghatarozott értékek kozott. Elsésorban esztétikai és

fitnesz kezelések soran alkalmazhato.

= —
i :

> BIO-PULSE® stimulacio
A BIO-PULSE® stimulacié valédi Globus innovacid, aminek tanulmanyozdsara olasz és mas kalfoldi

egyetemekkel egylittmUikodve kerllt sor. Tartalmat tekintve az impulzus amplituddjanak és a
stimuldcio frekvencidjanak bizonyos tipusi moduldciéjabél tevédik dssze.

A BIO-PULSE® stimulacié haszndlata kilonosképen javasolt relaxacids, mély és stresszoldd
masszdzsprogramok esetében, illetve szépségdpolasi és wellness programokhoz.

v
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PROGRAMOZAS

A Globus elektrostimulatorok beépitett funkcidja lehetévé teszi a felhasznaldk szdmara a programok
aktualis igényeik szerinti specidlis modon torténé bedllitasat. A személyre szabott funkcidk révén
specialis tréningek és gyors eredmények valnak elérhet6vé a sport, a rehabilitacid, a fitnesz és a
szépségapolas teriletein.
Nyilvanvalé, hogy a Globus elektrostimuldatorok specidlis funkcidinak hasznalatdhoz az
elektrostimulacid teriletének mélyebb ismerete, illetve megtapasztaldasa szikséges. Ennek
megfelel6en célszer(i els6ként az el6re beallitott programok végrehajtasa, és kés6bbi személyre
szabasuk.
A programozhaté dramok csoportja késziilék szerint véltakozdan az aldbbiakat tartalmazhatja:

- EMS;

- TENS;

- Interferencias;

- Mikroaram;

- Denervalt;

- Kotz.
Az alabbiakban az Uj programok beallitdsahoz és készitéséhez sziikséges néhany paraméter kerdl
altalanos bemutatasra.
Az elektrostimulator megfelel6 beprogramozasahoz harom kilénb6z6, az impulzust leird faktor
figyelembe vétele sziikséges: a felfutds, a stimulacid ideje és a lefutads.
,Felfutds” (Ramp up) alatt az az id6 értendd, ami alatt a stimulacié intenzitdsanak mértéke 0-rél
indulva eléri a bedllitott értéket. Ennek megfeleléen megegyezik az izom maximalis
0sszehuzodasahoz sziikséges idGvel. A felfutas ideje a kivalasztott program jellemzGi szerint valtozik,
meghatdrozdsa osszefliggésben all a sportold fizikumaval és izomzatdval, az adott sportaggal és az
elérendd céllal is. Fontos figyelembe venni, hogy a tulzottan gyors felfutas érezhet6en csékkenti a
stimuldcié komfort fokozatat, ami mellett nehezen irdnyithatd a kezelést végrehajtd személy altal,
akinek nem marad kell6 ideje az 6sszehlzddasra vald felkésziiléshez. Ellentétes esetben a tul hosszu
felfutdsi id6é mar az 6sszehuzddas vége el6tt tulsagosan kifarasztja az izmot.
A ,lefutds” (Ramp down) fogalma az intenzitds 0-ra csokkenéséhez és az 6sszehizddas befejezéséhez
szlikséges id6t jelenti. Ebben az esetben szintén figyelembe veendd, hogy tulzottan gyors lefutas
esetén az elektrostimulacid targyanak nincs megfelel6 ideje alkalmazkodni a feszlltségcsokkenéshez,
mig ellenkezé esetben tulzottan hamar kovetkezet be a lokalis faradtsagérzet.
A ,stimuldcio ideje” (stimulation time) alatt az az id6szak értendd, ami alatt az izomzat megtartja a
teljes mérték( 6sszehlzddast. A munkaszakasz id6tartamanak nincsen elGre rogzitett értéke, de meg
kell felelnie az edzeni kivant izom tulajdonsagainak.
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Az EMS aram programozasanak diagramja
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Az TENS aram programozasanak diagramja
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A Denervalt aram programozasanak diagramja
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A Kotz aram programozasanak diagramja
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Az Interferencias aram programozasanak diagramja
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A Mikroaram programozasanak diagramja

Mikrodram
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GYAKORLATI ALKALMAZASOK

Sport alkalmazasok

Az er6 kilonboz6 fajtdinak mérése eltéré6 modokon mérheték. A maximalis kifejtett eré az abszolut
erd, amibe a testtomeg nem keril beszamitasra. Ezzel szemben a testtomeg
figyelembevételével megallapitott erd a relativ erd.

A fentiek egy példa segitségével is szemléltethetSk. Koztudott, hogy egy hangya
képes a sajat testtdmege hatszorosanak megfeleld terhet is felemelni. igy relativ

ereje jelentGsebb barmely sulyemel6jénél, bar abszolut ereje rendkivil alacsony.
=l Tovabbi figyelembe vehet tényezd az erbfeszités jellege. Példaként emlithetd a
rovid- és hosszutavfutok teljesitményei kozott felfedezhets kiilonbségek, ami eltéré erd tipusok
fejlesztését igénylik.

Amennyiben az izom 3dltal elviselt stimuldcid rovid, intenziv és azonnali, akkor a gyors erét mérjik.
Amennyiben az id6 el6re haladtaval az idGtartam hosszabbodik (és megkoveteli a szervezettél a
faradtsaggal szembeni bizonyos foku ellenallast), az alléképességet mérjlik.

Nyilvanvald, hogy a kilonb6z6 erd tipusok specidlis tréningeket és terhelést kovetelnek meg a
novekedéshez.

Szépségipari alkalmazasok

Az elektrostimulacio szépségipari alkalmazasai két f6 teriletre oszthatok:
-egyedi programok a bérhibdk kezelése: a kapillaris mikrokeringés, tonizaldas és
szovetfeszesités javitdsa, a duzzanatcsokkentés, az anyagcsere és vitas
serkentése, a lokalisan lerakddott zsirparnak csokkentése és eltiintetése (pl.
narancsbdr, lokalis zsirréteg);

-tonizalé és feszesit6é programok: azok részére, akik tonizalni és feszesiteni
kivanjak izmaikat, de nincs elég idejik motoros mozgasra.
Tartés eredmény eléréséhez a motoros aktivitas elkeriilhetetlen, igy annak miel6bbi megkezdése
erGsen javasolt. Amint latni fogja, a programok hozzdjarulnak a bdrhibak csokkentéséhez, az
anyagcsere altalanos és helyi fokozdédasan keresztil.
A szépségapolas terlletén végrehajthaté szamtalan felhaszndlasi lehet&ségb6l valogatva
osszefoglalunk néhanyat a legfébb célok kozil:

- Lokalis fogyas / Lokalizalt zsirbontas;

- Narancsbdr elleni kezelés;

- Nyirokmasszazs;

- Tonizalas és feszesités.

> Lokalizalt fogyas

Koztudott, hogy egy diéta megkezdésekor a zsirveszteség gyorsabb azon a teriileten, ahol a diétdzo
mar egyébként is vékony volt. Példaul egy kevésbé dus kebll ng, aki csip6jébdl kivan lefogyni, diétdja
megkezdésekor el6szor mellei méretének csokkenését fogja tapasztalni.

A probléma elkeriilés érdekében célszer(i az ugynevezett ,Lokalizalt fogyas” igénybe vétele, ami az
izomaktivitas novelésének koszonhetben serkenti a zsir mozgdsitasat a zsirszovetekbdl (lipolizis) az
aktivalt izmokhoz kozeli teriileteken.
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Hasi hizas

Amennyiben a csip6n jelentkez6 narancsbért ,néi problémaként” emlitjik, a ,uUszéogumiként” is
emlegetett hasi zsirréteget szinte kizardlag férfiakat érint6 problémaként konyvelhetjik el.
Mindketté rendkivil nehezen kezelhetd: az edzés, diéta, aerob tréning és mdas maddszerek sokszor
csak kozepes eredményeket segitenek elérni.

Az elektrostimulacié hatékonyan jarulhat hozza a probléma kezeléséhez, ugyanis lokdlis kezelésként
kozvetlendl a probléma helyénél hat.

A megoldds maximalis kitartast kovetel meg, ami mellett naponta tobbszori, vagy legalabb napi szintd
kezelést tesz szlikségessé a specialis, adott fellileten végrehajtott programok segitségével.

» Narancsbor elleni kezelés

A narancsbér a nGi test eskiidt ellensége. Eltlintetése nem csupdan esztétikai kérdés, hiszen ez igazi
,betegség”, aminek kezelését rogton elsé tiinetei megjelenését kovetéen meg kell kezdeni.

A narancsbér megjelenése gyakran tobb kivalté okra vezethet6 vissza (egylttes megjelenésik
rendkivil nehézzé teszi a kezelést): helytelen taplalkozas, testmozgds hianya, testsulyban
bekovetkezett valtozas, elégtelen keringés, nyirokkeringés, felhalmozott zsirfelesleg, vizvisszatartas,
genetikai hajlam, serdil6kori tulsdly, a b6r rugalmatlansaga és egészségtelensége, vagy a stressz.

A dont6en néi testen megjelend narancsbdr alabbi tipusai kiilonboztethet6k meg:

ODEMAS NARANCSBOR: a narancsbér els§ szakasza, ami felismerhet a bér 6sszehtzddasakor
tapasztalhaté kidudorodasok és narancsbér hatas megjelenése révén. Az 6démds narancsbdr
kialakulasat a zsirszoveteket elldtéd vérerek rugalmassaganak elvesztése okozza, ami a folyadék
felgyllemlését eredményezi. A gyulladt sejtek karosan befolydsoljak a vérkeringést, kés6bb nem
kivanatos zsirréteget kialakitva.

ROSTOS NARANCSBOR: a narancsbér masodik fazisa. A folyadék folyamatos stagnéldsa karositja a
zsirszovetet, ami fibrotikussa valik. A bér keményedni és nehezedni kezd. A narancsbérhatas a bér
megcsipése nélkil is egyértelm(ivé valik.

SZKLEROTIKUS NARANCSBOR: a szévetdegeneracié végsé eredménye. Ebben a szakaszban a csomdk
formaltak és jol lathatdk, a bér ,,matracra” emlékeztet. A harmadik fazisban a narancsbér hatarozott
szenvedést jelent a szovetek szamdra, a zsirszovetek szama novekszik, az Gket elvdlaszto
valasztofalak keményedni és zsugorodni kezdenek. Az el6bbiek kovetkezményeként az
idegvégz6dések 0Osszenyomddnak, és csak a kritikus pontok megfelel6 érintése valt ki
fajdalomérzetet.

A narancsb6r hatékony kezelésének |ényeges pontja az elektrostimulacié alkalmazasa. Az aerobic
edzéshez hasonldan javitja a nyirokkeringést és a vér mikrokeringését, amely fizioldgiai
mechanizmusok kozos célja a zsirfelesleg eltavolitdasa. Az elektrostimuldcié segitségével a kezelés
meghatarozott fellleten hajthatd végre, ami megnoveli a sikeresélyét is.

A kezelés minden esetben egyitt alkalmazandé mds, mindenki szdmara rendelkezésre allé
eszkozokkel. MindenekelStt torekedni kell a b6r egészségének javitasara, amivel a narancsbér
megel6zhet6. Emellett célszerl a fist, alkohol és zsirfogyasztas (kilonosen a telitett allati eredet(
zsirok) elkerilése, illetve korlatozasa. Tovabba célszerd minél tdbb natrium mentes vizet, z6ldséget
és friss gyliimolcsot fogyasztani (kilondsen magas viz és antioxidans, vagy A, C, E vitamin, cink és
szelén tartamuakat) és masszirozni a teriiletet a vér és nyirokkeringés javitasa és a stressz oldasa
érdekében.

Osszefoglaldsként elmondhatd, hogy a narancsbér ellen folytatott harc alapjat 5 elemnek kell
képeznie, amelyek a diéta, a testedzés, a természetes integracio, valamint az elektrostimulacio.
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» Nyirokmasszazs

A vér és nyirok egyltt alkotja az intersticidlis (szovetkozti) folyadékot, amely a tdpanyagok
atadasanak és elszallitasanak, illetve az integritas és sejtfunkcionalitds fenntartdsdhoz sziikséges
szabdalyzé anyagok (pl. hormonok) tovabbitdsanak is eszkdze. A vérrel ellentétben a nyirok
keringetését nem a sziv végzi, de a nyirok az izomaktivitdsnak kdszonhetéen végiil a véraramba folyik
be. Az izomszovetek az 0sszehUzddasoknak és pihenéseknek kdszonhetéen pumpaként szolgdlnak,
amelynek hidnyaban (pl. testmozgas hidnyaban) a nyirok felgyiilemlik a szévetekben. igy hosszu tav,
statikus poziciéban valo allas esetén a labfejek és a bokak nyelik el a nyirokot.

A nyirokmasszazs koncepcidjanak célja a nyirok felgyllemlett tertletekrél vald elvezetése. Emellett
nem csak az elvezetést javitja, hanem az eltémd@dott csatornak feloldasat is segiti.

Hatékony kezelésként megakadalyozza, illetve csokkenti a narancsb6r nem kivant kilsé jegyeit.
Haszndlata patoldgids esetek (mdtéti hegek, 6déma) kezeléséhez is lehetséges, ezek esetén azonban
a személyre szabott kezelés orvosi rendelvény szerint végzendé.

Az elektrostimuldtorral végrehajtott duzzanatcsdkkentd és nyirokmasszazs programok akar napi
szinten is végrehajthatdk. Alkalmazasuk kilondsen ajanlott a végtagok duzzanatdtdl szenvedék,
illetve a nap végére jelent6s izomfaradtsagot érz6k szamara.

Az elektrostimulator altal elGidézett ritmikus 6sszehlUzédasoknak kdszonhetéen (a programok,
amelyek a frekvenciavaltozasban bekodvetkezett stimuldcidt az amplitidé modulaciéhoz kapcsoljak)
az u.n. ,,pumpald hatds” érhet6 el, ami lehet6vé teszi a viz és fehérje komponensek felszivédasat a
nyirokcsatornakban.

» Tonizalas és feszesités

Néhany faktor, igy a hirtelen sulyveszteség, a pre- és post-cellulite allapot vagy a terhesség gyakran
karosan befolyasolja a b6r és az izomszovetek rugalmassdgat és ténusat, egyes testrészeket
formatlanna és petyhidtté téve.

Az elektrostimulatorok specialis feszesité (Firming) programjai kifejezetten az adott problémak
megolddsat szolgdljak, lehet6vé téve a meghatdrozott izomtdnuson végzett munkat.

Ezzel szemben az izomtonizald tevékenységek a szalkds izomtomeg novelését segitik, tomorebbé és
formaltabb3d téve az izmokat.

» Specialis dekoltazs- és karfeszesito kezelés

A mell, a dekoltazs és a karok a néi test azon részei, amelyek az izmok lazuldsat mutathatjak. A mell
megereszkedését, méretvdltozasat, a novekedési csikok (stridk) megjelenését elsGsorban a
terhességhez és szoptatashoz kotik, ami mellett a gyors és drasztikus fogyas, valamint a hormondlis
rendellenességek is szerepet jatszhatnak. A mellet tarté egyetlen izom a mellizom, ami az adott
terilet felett helyezkedik el.

A mell és annak kdrnyezete a néi test bér- és izomlazuldsnak leginkdbb kitett teriilete. A dekoltdzs
ezzel szemben a napozas okozta kdrosoddsnak leginkdbb kitett teriilet. Eredményeként a bér id6
el6tti kdrosoddsa foltok, keratdzis és kiszaradds formdajaban mehet végbe. A kar bels6 része
tekintetében a bdrhibakat leggyakrabban a narancsbér, a tonusvesztés, a bér lazuldasa és a striak
jelentik.

Az elektrostimulacié specialis, n6k szamara kifejlesztett feszesité programok napi hasznalataval
segithet a fent emlitett problémak legy&zésében.
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» Specialis arckezelés

Az elektrostimulacié hatékonyan javitja és fenntartja a b6ér rugalmassagat, mivel a helyi keringés Ujra
aktivalasaval Ujabb tapanyagokat juttat a szévetekbe.

A specidlisan arcra tervezett mikroemel6 programok végrehajtasahoz specidlis elektrodak
sziikségesek. A kisebb méretl elektroddk segitségével az elektrostimulacido csak a kezelni kivant
izmokra korlatozédik.

Rehabilitaciés alkalmazasok
A mozgasszervi traumakat kéveté immobilizaciot kovetSen rendkiviil ényeges az izom tdénusanak és
trofizmusdnak helyreallitasa. Az elektrostimuldcié lehet6vé teszi az izomtdnus gyors helyredllasat, és
a mozgdashiany miatt felgyllemlett folyadékok elvezetését.
fm Kérjik, vegye figyelembe, hogy az elektrostimulacié nem helyettesitheti teljes
‘we’ mértékben a gydgytorndszokkal toltott foglalkozasokat, akik egyuttal

L]
-

_u
!

-3 javasolt kikérnie gyégytornasza véleményét.

v o 3
= donthetnek a proprioceptiv és a mozgdsos gyakorlatok végrehajtdsardl is.
W; ) Az oszteoszintézishez kapcsolddd eszkézok, ugy mint csavarok és lemezek
N esetében az elektrostimulacié alkalmazdsa nem ellenjavallott, mivel ezeket
\f bizonyitottan nem karositja. A rehabilitaciés kezelések megkezdése el6tt

» Tens

A transzkutan elektromos idegstimulaciét (TENS) széles korben alkalmazzak az izileti és
izomfajdalom csokkentésére, és endogén eredetld fajdalmak mérséklésére. A gyodgyszeres
kezelésekkel szembeni népszerliségét |ényeges alternativ terapiaként a mellékhatdsok minimalis
szamanak kdszonheti.

A TENS a periférids idegek nagyméret(i rostjainak szelektiv stimulacidéja, ami mérsékeli a fajdalom
impulzusok tovabbitasat, noveli az endorfin tartalom kibocsatasat, csokkentve a fajdalom
intenzitasat. A TENS célja a f6 mozgasszervi fajdalmakbdl fakadd sulyos és kréonikus mozgasszervi
fajdalom kezelése.

A TENS aram alkalmazdasat kévet6 fajdalomcsokkenés az alabbi tényez6knek kdszonhet6:

a. Kapuelmélet

b. Endorfin kivalasztds

c. Frekvenciaval kapcsolatos kilénb6z6 nyugtatd hatasok

Kapuelmélet

Az agy felé irdnyuld, fajdalmat kommunikalé elektromos jelek megallitdsa esetén a fajdalomérzet is
megszlnik. Példaul, ha fejinket megitjiik egy targgyal, szervezetiink elsé reakcidja a trauma
helyének kommunikaldsa. Ennek megfelel6en az érintést és nyomdst érzékel§ receptorokat
stimulaljuk. A TENS a folyamatos lUzemmadd és a frekvenciamodulalas altal az érintéshez és
nyomashoz hasonlé jeleket képes produkdlni. Amennyiben intenzitdsuk megfeleld, prioritasuk
magassaga miatt kivalthatjak a fajdalom jelét. Amennyiben a prioritds egyszer megemelkedett, a
szenzoros jelhez kapcsolddd kapu kinyilik, a fajdalomé pedig bezarul, megakadalyozva az agyba
torténd eljutasat.
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Endorfin kivalasztas

Az idegi jelek a fajdalom helyétdl az agy felé vezet6 utjukon egy szinapszis nevli lancon haladnak
végig, ami kapcsolddasi pontok sorozata. A szinapszis egy ideg végz&désének és egy Ujabb
kezdetének taldlkozasi pontjaként foghatd fel. Amikor egy elektromos jel eléri egy ideg végét, egy
neurotranszmitter nevld anyagot termel, amely a szinapszison atlépve aktivizalja az Ujabb ideg
kezdG6pontjat. A fenti folyamat addig folytatédik, amig a jel el nem éri az agyat. A
fajdalomcsokkentésbe bevont opioidok feladata beférk&zni a szinapszis terébe és megakadalyozni a
transzmitter terjedését. Ezaltal a fajdalom jelének utjaban egy kémiai akadaly képz&dik. Az endorfin
opioid, amit a szervezet természetes Uton termel a fdjdalom kezelése érdekében, hogy a
csontvelGben és az agyban egyarant hatva hatékony fajdalomcsillapitast biztositson. A Tens képes
novelni az endorfin természetes produkciéjat, ezaltal csokkentve a fajdalomérzetet.

Frekvenciaval kapcsolatos kiilonb6z6 nyugtaté hatasok

Az alkalmazott frekvenciatél fliggéen el6fordulhat azonnali fajdalomcsillapité hatds (magas
frekvencia), ami azonban nem hosszan tarté; illetve hosszabban tarté progressziv hatas (alacsony
frekvencia).

» MENS - Mikroaramu Elektromos Idegstimulacio

A mikrodrammal torténd idegstimulacié egyre szélesebb korben keril alkalmazdsra. AZ Egyesiilt
Allamokban, Japanban, Kanadaban és szdmos mas orszagban az MCR-t - mas néven MENS — tartjak az
egyik leggyakrabban alkalmazott aramtipusnak a fizikoterdpia és a klinikai alkalmazdas tertletén
(ellentétben a TENS-szel, amit els6 sorban fajdalomcsillapitasra alkalmaznak). Szamos kutatds
szamolt be kivalo terapias eredményekrél, eredményiikként szamos — stimulatorunkba is beépitett -
protokol és paraméter keriilt meghatarozasra. Specidlis sérilések és helyzetek esetén konzultaljon
orvosaval.

A hagyomdnyos elektrostimuldciés terapiaval 6sszehasonlitva, amely az elektromos aramot a
miliamper (mA) szintjén hasznositja, a mikrodram a kevésbé mikroampert (uA) alkalmazza a terdpia
soran. A finom elektromos dram az emberi érzékelés kiiszobértéke alatt van, igy a paciens nem képes
érzékelni.

A MES terdpia az aldbbi el6nybket kindlja a paciens szamara:

-Biztonsag

-Kényelem

-Akut és krénikus fajdalom enyhitése

-A karosodott szovetek gyorsabb regeneracidja, sebek, hegek és sériilések gyorsabb gydgyulasa
-Kollagén rost termelése, b6r rugalmassaganak segitése

-Mellékhatasok és komplikacidk teljes hianya

A MENS elektrostimulacids terapia rovid térténete

A mikrodramos neuromuszkuldris elektrostimulacié terapia kifejlesztésére kozel 20 évvel ezel6tt
kerilt sor. Lynn Wallace tébb, mint 600 pacienst kezelt MENS segitségével, a fdjdalomra gyakorolt
klinikai hatast vizsgalva. A fajdalom okaul szamos kilénb6z6 ok, a 1ab, az alsé végtagok, a combcsont,
az agyéki teriilet, a vallak, a konyok és a nyak kilonb6z6 megbetegedései szolgaltak, amelyekre a
terapia szamottevé nyugtatod hatast gyakorolt.

Wallace szerint a 15-20 perces mikrodramu kezelések a pdciensek 95%-dnak esetében
fajdalomcsillapitast eredményezett. A fajdalom csokkenésének mértéke atlagosan 55% volt az elsé
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kezelést kovetben, 61% a masodik kezelés utan és 77% a harmadik kezelés elvégzésével. A fajdalom a
paciensek 82%-anal kevesebb, mint 10 kezelés alatt elt(int (atlagosan négy kezelést kovetben).
Szamos vizsgalat készithet6 MENS segitségével, mivel maga a stimulacid a paciensek szamara
egyaltalan nem érzékelhetd. Lerner és Kirsch 40 krénikus derékfajdalomban szenved6 betegen
végzett vizsgalatot, amely sordan a pacienseket egy kezelt és egy placebo csoportba osztottdk — az
utébbiak kezelését hatastalan eszkdzzel végezték.

A stimulaciét nyolc héten at, heti harom alkalommal végezték. A valdjdban kezelt csoport
résztvev@inek 75%-ka szamolt be fajdalomcsokkenésrél, mig a masik csoport esetében az arany
csupan 6% volt. Tovabbi kutatdsok igazoltak, hogy a MENS a sebek és a fekélyek gydgyitasat is segiti.
eredményekrdl szamolt be. Kutatasuk sordn a 200 pA — 800 pA drammal kezelt paciensek kétszer
olyan gyorsan gyégyultak meg, mint a kezeletlen kontrollcsoport. Szamos klinikai orvos emlitést tett
az alacsony szint{ elektromos dram csonttorések gyogyuldsara gyakorolt pozitiv hatasardl is. A fenti
eredmények bizonyitjak, hogy a MENS markdnsan kezeli az akut és krdnikus fajdalmat, valamint segiti
a sérilt szovetek, sebek és csonttorések gydgyulasat. (Gault WR, Gatens PF Jr : Use of low intensity
direct current in management of ischemic skin ulcers. Phys Ther 56~265, 1976.)

A MENS aram funkcionalis mechanizmusa, az ,,Injury current” és a MENS funkcio

A MENS mikodési mechanizmusa komplikdlt, elemzése még napjainkban is tart. Bar szadmos
konkurens tedria létezik, az 6sszegyUjtott kutatdsi eredmények tekintetében az alabbi kovetkeztetés
latszik igazolddni.

Karosodott
rész

3. abra

Kozel egy évszazada koztudott, hogy a sejtmembranban kdzel -50mV elektromos potencidl talalhatd.
Az adott potencial nyugalmi membran potencidlként ismert.

A kiilsé felllet pozitiv téltést hordoz, mig a belsé negativat (3. abra). Egy sejt karosodasa esetén a
sériilt felllet potencidlja negativva valik, és az elektromos aram a normal terilet fel6l a sértlt felé
folyik.

A jelenséget pontos mérése Matteucci (1938) és Bois-Reymond nevéhez kothetd, akik sérilési
aramnak (injury current) nevezték el. A sérilési aram nem csak az egyes sejtek sérilésénél
szerint 10 pA és 30 pA kozott valtozhat, tehdt a mikrodram. A tudomany jelenlegi allasa szerint
hozzdjarul a szervezet sériilt sejtjeinek és szoveteinek gyodgyuldasahoz, az altala végzett stimulacio
soran ATP termel6dik, valamint a kdrosodott szovet Ujjaépitéséhez sziikséges fehérjeszintézist hajt
végre. Igy megerdsithetd, hogy a mesterségesen keltett mikrodram kiegésziti és tovabb erdsiti a
sérllési dram természetes funkcidit.
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A MENS terapia fazisai és id6tartama

A MENS terdpia alapvetSen két fazisban keril végrehajtasra. Az 1. fazis célja a fadjdalom csokkentése,
mig a 2. fazis hivatott a trauma feloldasara és a karosodott szévet helyreallitasara.

Mig az 1. fazis gyors fajdalomcsillapitdssal szolgal, a 2. fazis az ATP termelést és a fehérjeszintézist
tdmogatja a szovetgydgyulds felgyorsitasa érdekében. A két fazis sikeres végrehajtasdhoz a 2.
fazisnak kozvetlenil az 1. fazist kell kdvetnie.

Az 1 fazis soran a kezelés hossza 15 és 30 perc, mig a masodik sordn 5 és 10 perc kdzott valtozhat (a
sztandard az utdbbi esetben 5 perc).

A kezelések szama a kezelt személy korilményeinek figyelembevételével alakitandd ki.
Altalanossagban a naponta, illetve kétnaponta torténd kezelés a célravezets, mig a kezelés teljes
hosszat tekintve 10 és 45 nap kozott valtozhat. A kitlizott eredmény elérését kovetGen 5-10 tovabbi
kezelés javasolt.

Kombindlas TENS terapiaval
A MENS és a TENS kezelések terapias célokbdl kombinalhaték.
A kombinacié akut fajdalom és az izommerevség tiinetei esetén kivalé hatasfokkal alkalmazhato.

> lontoforézis

Az iontoforézis terdpias technika, amely folyamatos elektromos daramot alkalmaz a toltéssel
rendelkez6 részecskék szoveteken keresztiil torténd atvitele érdekében. Amennyiben a toltéssel
rendelkez6 részecskék gydgyszerek, a folyamatos dram lehetévé teszi az anyagok bekeriilését és
atjutdsat. Bizonyitasra kerllt, hogy a folyamatos dram ionmigracidt okozhat, ami a polaritas
torvényének megfelel6en (a negativ ionok a pozitivak felé mozognak és forditva) belép az aramkorbe,
behatolva a szervezetbe a faggyumirigyeken, verejtékcsatorndkon és hajcsatornakon keresztil.
lontoforézisnek feleltetheté meg minden kezelés, amely pozitiv hatast gyakorol a helyi gyulladasokra.

Gydgyszerek iontoforézishez

lontoforézis végrehajtasa el6tt indig konzultaljon orvosaval.

Alkalmazas el6tt olvassa el a felirt gydgyszerekhez tartozo tdjékoztatdt és Utmutatast.

A kezelés elvégzése el6tt konzultdljon orvosaval vagy gydégytornaszdval a megfelel§ gydgyszer és
polaritas megvalasztasarol.

NE ALKALMAZZA A GYOGYSZERT KOZVETLENUL A BORON. Helyette helyezze az elektréda felszivd
feliletére, az adott gydgyszer polaritdasanak megfelel6en. Az aram aramldsdnak elGsegitése
érdekében a masik elektréda felszivé felliletét nedvesitse meg enyhén sos vizzel.

Megel6z6 intézkedések

A kezelés nem megfelel6 végrehajtdsa, vagy tul magas intenzitds esetén az iontoforézis a bdr
irritacidjat és repedezettségét idézheti ell6. Az ajanlott aramsir(iség 0,2 mA/cm?®. A bérnek
elvaltozasoktdl és sérilésektdl mentesnek kell lennie, borotvdlasa a penge okozta mikrosérilések
miatt szintén tilos.

Az iontoforézis nem alkalmazhaté belltetett fém implantatumokkal é16, illetve fémmel (asztal, szék)
érintkez6 személyeken.
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> Aramok denervalt és részlegesen denervalt izmokhoz
A denervalt izmok stimulacidja eltér az egészséges izmokétél, mivel ezeknek az izomszoveteknek az
aktiviza

asahoz kllénleges dramok sziikségesek.

A periférias idegek traumatikus sériiléseinek esetében a chronaxids mérés segit meghatarozni, hogy a
denervaltsag részleges vagy teljes. Az excitomotoros kezelés célja a trofizmus és az izomszklerdzis
korlatozdasanak megel6zése, az izmok maximalis funkcionalitdsanak biztositasa érdekében, a
reinnervacio gyakran honapokig is eltarté folyamatanak segitségével.

A kezelés sikeressége nagyban fligg a megfelel6 stimuldcios paraméterek bedllitasatol, amelyek
minden paciens esetében kilonb6z6ek és az id6 mulasaval valtoznak.

A denervalt izmok kezeléséhez toébbnyire harom kiilénb6z6 aram kerdl felhasznaldsra.

Négysz6g hulldm

A négyszog hullam egyszer(, négyszog impulzusként irhatd le, ami nagy sebességgel ingadozik nulla
és a bedllitott maximalis intenzitas kozott. Az impulzus hossza a denervadlt izmok szelektiv
O0sszehUzddasat hozza létre, az impulzusok nullds kozépértéke pedig megdvja a bért az ionizacid
barmely jelenségétdl. A négyszog hullamot tébbnyire teljesen denervalt izmok esetében alkalmazzak.

I Stimuldcio ideje

Haromszog hullam

A haromszog alaku hulldm a bedllitott intenzitds maximalis értékét egy linedris emelkedést kévet6en
éri el, ami hosszu id6tartamu impulzusokkd kapcsolédnak Gssze. Ez daltal az denervalt szovetek
szamdra hatdsos 0Osszehuzd reakciét jelent (a sérilt idegek altal kontrolldlva), stimuldciéjaval
elkeriilve az egészséges idegeket. Mivel a hdaromszog alaku stimulalé impulzus felel az denervalt
szovetek Osszehuzdéddasaért, kozvetlenll utdna sziinet kovetkezik, ami alatt az aram értéke nulla. Az
impulzus polaritdsa a bér ionizaciétdl valé megdvasa érdekében valtoztathatd. Az idegrostok lassu
stimulaciods intenzitasnovekedéshez valé adaptacios képességének kdszonhetben, illetve a paciens
kellemetlen érzésektdl valé megkimélése a haromszog alakd dram teljesen és részlegesen denervalt

izmok esetében is alkalmazhaté. A rostok szelektiv stimulacidja a normalis, mar megfelel6
innervaciéval rendelkezé rostok bevonasa nélkiil zajlik — a leirt probléma a négyszogletes aram

esetében torténd gyors impulzusnévekedés miatt fordulhat eld.
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Trapéz hullam
A trapéz alaku hulldm els6 sorban a részlegesen denervalt izmok esetében keril alkalmazasra.

Stimulacio ideje

» Interferencias aramok

Az interferencias dram szinuszos aram, amely kozepes frekvencidk (2500 Hz, 4000 Hz, 10000 Hz)
kozott valtogatva, moduldlt amplitudéval rendelkezik. Tovabbi jellegzetessége, hogy hatékonyan,
még az érzékeny betegek altal is toleralhaté mddon képes behatolni a szovetekbe. A bipolaris
interferencids aramok fajdalomcsillapité hatdsa a kapuelmélet mechanizmusdhoz (fajdalom
transzmisszéjanak periférids blokkoldsa) és a gatld hatds stimulacidjahoz kapcsolédik. Ezen feliil a
TENS dramhoz hasonléan a fajdalmat kivalté anyagok eltdvolitasat is elvégzi. Az alkalmazott
modulacié frekvencidjanak valtoztatasdval a motoros stimuldcié hatasa is kihasznalhatd, ami
hozzajarul az ,izompumpat” aktivizalé vénas dramldshoz. Az interferencidas dram megnevezés a
szovetekkel pontokon torténd interferrdldsbdl ered, ami két kilonb6z6 frekvenciaju aram
taldlkozdasabodl szarmazik.

Klinikai alkalmazasok

Az interferencias aram kilonosen ajanlott a mély iziletek (csip6, lumbaris gerinc) porckopdsa, mély
tendinopatia, valamint és normadlis beidegzésl és mély izmok hipotréfidja esetén. Az interferencids
aram haszndlatara els6 sorban fizioterdpias, fajdalomcsillapitd és excitomotoros célokbdl kerdil sor.

Terapids hatasok

Excitomotoros hatas: normalis beidegzés(i és mély izmok 6sszehlzddasat valtja ki.

Anagesia: értdguldst valt ki, ami a helyi vérdram megnovekedése révén eltavolitja a fadjdalomkeltd
anyagokat a szovetekbdl.

Az elektrodak hasznalatdra vonatkozdé utasitdsok megegyeznek a TENS esetében leirtakkal.

» Orosz stimulacié (Kotz) (Russian current)

Az Orosz stimulaciot egy kozépfrekvencids (2500 Hz) szinusz hulldm alkotja, amely 10 masodperc
hosszUsagl munka- és pihené fazisokat valtogat. A 12/15 masodperc hosszlsagu folyamatos
stimuldciot kovet6 kezdeti izomlaz elkeriilése érdekében Klotz a munkafazis maximalis hosszat 10
masodpercben allapitotta meg (1:5 aranyu terhelhet6ség mellett). Mas kozépfrekvencias aramokhoz
hasonléan az Orosz stimuldcié program megkonnyiti a behatolast a mélyebb izmokba, ami kedvez6
lehet az alacsony frekvencidju dramok szamara (pl. négyszogletes kétfazisu és fardd dram).

Elektroda haszndlat és elhelyezés
A Orosz stimulacidhoz alkalmazott elektroda hasznalat az EMS és TENS kezeléssel azonos mddon
torténik. Az dramerdsség folyamatosan névelendd, amig nem valt ki izomosszehlzédast.
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Klinikai alkalmazas

Az Orosz stimulacidval végzett elektrostimuldcid leginkabb izomtultengés, izomtomeg novelés és
idiopatias szkolidzis kezelésére javasolt. Mas alacsony frekvencids excitomotoros programokkal
Osszehasonlitva (pl. négyszogletes kétfazisi és farad aram) az Orosz stimulacid programjai jobb
izomnovekedést és mélyebb hatdst valtanak ki, mivel a bér kevésbé ellendllé frekvencidival szemben.
Az emlitett programok hatrdnya, hogy a kivdlasztott izomrostok stimulacidja négyszogletes kétfazisu
és farad arammal nehezebb, mig alacsony frekvencidkkal lehetséges.
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PROGRAM LEIRAS

Az alabbi fejezett rovid leirast tartalmaz elektrostimulatoraink f6 programjairol.

MEGIJEGYZES: A programlista minden modell esetében eltéré. A késziilékén taldlhaté programok

attekintéséhez olvassa el a haszndlati Gtmutatot, vagy tekintse meg a késziilék altal kozolt listat.

,SPORT” PROGRAM LISTA

Capillarization (Kapillarizacio)

Program hatasai

Serkenti az véraramldast az izom
felé, javitva az alloképességét
és segitve regenerdcidjat. Ez
segiti az  els6dleges  és
masodlagos kapillaris rendszer
aktivitdsat a szovetek
oxigénellatdsanak javitasa,
illetve a kemény fizikai munka
alatti faradékonysag
csokkentése érdekében.

Warm-up (Bemelegités)

Hasznalati javaslatok

A kapillarizdciés programok
kiilonoésen ajanlottak a fizikai
felkésziilés els6 heteiben. Az
ellendlléképességet és
alloképességet igénylé sportok
esetében a program a teljes
szezon alatt alkalmazhaté.

Id§ és intenzitas

1 fazis: 20 perc

Ajanlott intenzitas: kdzepes
Elektroda elhelyezés: 1-2-3-4-5-
6-7-8-9-10-11-12-21-22-23-24-
25-26-45-46

Program hatasai

Megemeli az izom
hémérsékletét, hogy a leheté
legjobban felkészitse az
edzésekre. Serkenti a
véraramlast és az izom
anyagcseréjét, a
megeréltetéssel szembeni

legidedlisabb fizioldgiai allapot
kialakitasaval.

Haszndlati javaslatok

A fizikai tréning el6tt ajanlott.
Alkalmazza a  ,SPECIALIS
SPORT” végrehajtdsa el6tt.

Pre-competition warm-up (Verseny el6tti bemelegités)

Id6 és intenzitas

1 fazis: 10 perc

Ajanlott intenzitds: kozepes
Elektréda elhelyezés: 1-2-3-4-5-
6-7-9-10-11-21-23-28-31

Program hatasai

Megemeli az izom
hémérsékletét, hogy a leheté
legjobban felkészitse a
versenyekre. Serkenti a
véraramlast és az izom
anyagcseréjét

Hasznalati javaslatok

Alkalmazza néhany perccel a
versenyek el6tt az adott
sportag szempontjabol
leginkdbb  érintett izmokon.
Kilonosen ajanlott  olyan

sportok esetében, amelyek mar
az els6 perctél intenziv
erékifejtést  igényelnek. A
kezelés nem helyettesiti a
sportold szokasos, aktiv
bemelegitését.

Id§ és intenzitas

1 fazis: 20 perc

Ajanlott intenzitas: kdzepes
Elektréda elhelyezés: 1-2-3-4-5-
6-7-9-10-11-21-23-28-31
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Active recovery (Aktiv gyogyulas)

Program hatasai
Segiti az izmok edzéseket és

versenyeket koveté
felépilését, hogy jobb
allapotban varhassak a
kdvetkez6 kihivasokat. A
stimulacié az izomrezgetést és
a finom 0sszehlzodast
valtogatja. Ezdltal serkenti a

vérellatdst és csokkenti a

faradtsagot.

Haszndlati javaslatok
A program minden sport
esetében javasolt. Alkalmazza

kozvetlenil az edzés, vagy
verseny utan. Kilonosen
ajanlott toébb napi edzés

esetén, vagy egymast szorosan
kovetd versenyeket tartalmazé
tornak esetében (pl.
Strandroplabda, foci, tenisz).

Maximum strength (Maximalis erd)

Id6 és intenzitas

1 fazis: 20 perc

Ajanlott intenzitds: kozepes
Elektréda elhelyezés: 1-2-3-4-5-
28-31-32

Program hatasai

Javitja a maximalis erékifejtés
képességét és noveli az
izomtomeget. Segitségével
maximalis sulyokkal torténé
edzés esetén is csokkenthetd a
traumak lehet6sége a
hagyomanyos edzésmodhoz
képest.

Haszndlati javaslatok

Az edzésbe torténd integraldsa
nagy er6befektetést igényl6
aktivitast végz6 személyeknek
javasolt. Hasznalata a
felkésziilés els6 fazisdban is

hasznos, mivel felkésziti az
izomzatot a jelentds

stimulacidra.

Endurance strength (All6képesség)

Id6 és intenzitas

1. fazis: 5 perc

2. fazis: 15 perc

Ajanlott intenzitas: maximum
Elektréda elhelyezés: 1 és 28
kozott

Program hatasai

Javitja az izom hosszu tavon
torténd, magas szintd
erdkifejtési képességét; segiti a

toxinképz6dés elleni
védekezést, csokkentve a
faradékonysagot. A program
nagyszamu hosszu
o6sszehlzodast eredményez,

amelyeket rovid, aktiv nyugalmi
id&szakok kovetnek.

Haszndlati javaslatok

Hosszu periddusokon &t tartd,
intenziv izommunkat
megkovetel6 sortok esetén
ajanlott. Az 4ltaldnos tréning
program soran heti 2-3
alkalmas hasznalata javasolt a
szezon alatt. A szezon kezdetén
a felkészilési fazisban
kétnaponta torténd haszndlata
is lehetséges.

Id6 és intenzitas

1. fazis: 5 perc

2. fazis: 20 perc

Ajanlott intenzitds: maximum
Elektroda elhelyezés: 1 és 28
kozott
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Explosive strength (Robbanékony erd)

Program hatasai

Megnoveli a kivant erd szint
alkalmazasanak gyorsasagat. A
cél a lehet6 legnagyobb szamu
izomrost a haszndlata a lehet6
legrévidebb idén beliil. igy a
program révid és intenziv
0sszehuzdédasokat eredményez,
hosszu, aktiv nyugalmi
id&szakokkal.

Haszndlati javaslatok
Alkalmazza maximalis erével
végrehajtott edzésfazisokat
kovetSen. Alkalmazasa minden
robbanékony erét megkivand
sport (pl. futas, ugro sportok)
esetében ajanlott.

Aerobic endurance (Aerob alloképesség)

Id6 és intenzitas

1. fazis: 5 perc

2. fazis: 10 perc

Ajanlott intenzitds: maximum
Elektroda elhelyezés: 1-2-3-4-5-
6-7-10-11-12-21-22-23-24-25-
26

Program hatasai

Javitja az adott erd6feszités
hosszutavu fenntartasanak
képességét. Az alloképesség
edzésprogram hosszu
tréningeket tartalmaz, amely
stimuldcioit a lassu rostok
aerob képességének

javitasahoz adaptaltak.

Reactivity (Reakcidképesség)

Haszndlati javaslatok

Hosszu, intenziv munkat
megkovetel6 sportok esetében
ajanlott, mint a kerékparozads, a
futas, vagy a sifutas. Az
altaldnos tréning program
soran heti 2-3 alkalmas
hasznalata javasolt a szezon
alatt. A szezon kezdetén a
felkésziilési fazisban
kétnaponta torténé hasznalata
is lehetséges.

Id6 és intenzitas

1. fazis: 5 perc (bemelegités)

2. fazis: 25 perc

Ajanlott intenzitas: maximum
Elektréda elhelyezés: 1-2-3-4-5-
6-7-10-11-12-21-22-23-24-25-
26

Program hatasai

Javitja az 0sszehlzddas
sebességét. Az izomstimulacidk
rovidek, rendkivil intenzivek és
extrém gyorsasaguak. A
reakcioképesség gyorsasaga
kétfél moédon valésul meg: a
gyors rostok 6sszehuzdéddsanak
gyorsitasaval, és a miotatikus
rostok receptiv aktivitdsanak
novelésével.

Haszndlati javaslatok

Minden magas gyorsulast és
reakcioképességet
megkovetel6  sport  esetén
ajanlott, kuléndsen
labdajatékok, klizd&sportok és
futds esetében. Pliometrikus és
proprioceptiv tevékenységekkel
kombinalva a
reakcidképességet novel
kezelés még hatékonyabba
valhat.

Id6 és intenzitas

1. Fazis: 5 perc (bemelegités)

2. Fazis: 10 perc

Ajanlott intenzitds: maximum
Elektroda elhelyezés: 1-2-3-4-5-
6-7-8-10-11-12-21-22-23-24
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Post-competition recovery (Verseny utani regeneracio)

Program hatasai

Segiti a versenyeket kovetd
izomfaradtsag legy6zését a
rakovetkezé edzéseken vald
jobb teljesitmény érdekében. A
program finom izomrezgéseket
és osszehuzddasokat alkalmaz,
aktiv  nyugalmi id&szakokkal
parositva. Ez  hatékonyabb
izomrelaxaciét és gyorsabb
felépilést jelent a tipikus
verseny utani fajdalombdl.

Haszndlati javaslatok

Minden sport esetén ajanlott,
mivel javitja a versenyt koveté
gyors felépllési képességet. A
programot a versenyt kdvet6en
3-4 6rén belil alkalmazza.

Decontracting (Osszehtizédas feloldasa)

Id6 és intenzitas

1. fazis: 20 perc

Ajanlott intenzitds: kozepes
Elektroda elhelyezés: 1-2-3-4-5-
6-7-9-10-11-12-21-22-23-24-
25-26-28-31

Program hatasai

Komplett és mély
izomrelaxaciot biztosit, a
kényelmes O6sszehuzodasok

serkentik a vérkeringést.

Hypertrophy (Hipertrofia)

Haszndlati javaslatok

Barmikor haszndlhatd, amikor
az Osszehuzddott izom
pihentetése sziikséges.

Id6 és intenzitas

1. fazis: 20 perc

Ajanlott intenzitas: kdzepes
Elektréda elhelyezés: 1-2-3-4-5-
6-7-9-10-11-12-21-22-23-24-
25-26-27-28-31

Program hatasai

A magas impulzusu frekvencia
intenziv izommunkat eredmé-
nyez az izomrostok hipertro-
fizdlasanak (méretnovekedés)
fokozasa érdekében.

Hasznalati javaslatok
Kifejezetten ajanlott testépit6k
részére. A fejleszteni kivant
izmokon alkalmazva mar egy
honap hasznalat utan optimalis
eredményeket biztosit.

Id§ és intenzitas

1. fazis: 15 perc

Ajanlott intenzitds: maximum
Elektroda elhelyezés: 1 és 31
kozott
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JFITNESS-ALAKFORMALAS” PROGRAM LISTA

Firming (Feszesités)

Haszndlati javaslatok
Kivdl6  kezdGprogram  azok

Program hatasai

A program  feszesiti az

Glémunkat végz6 emberek szamra, akik alakjuk és fizikai
izomzatat, és felkésziti az megjelenésik fejlesztése
izmokat az intenzivebb mellett  dontenek.  Erdsen
stimulacidra. ajanlott  Glémunkajuk  miatt
ernyedt, tonizaldsra szoruld
személyeknek. A nagyobb

izomcsoportokon (comb has és
hatizmok) minden nap
haszndlhato.

Bio-Pulse firming (Bio-pulzalasos feszesités)

Id6 és intenzitas

1. fazis: 20 perc

Ajanlott intenzitds: kozepes
Elektréda elhelyezés: 1-2-3-4-5-
6-7-9-10-11-12-21-22-23-24-
25-26

Program hatasai Haszndlati javaslatok
A program a ,feszesités” Kivaldé kezd6program  azok
programhoz képest finomabb szamra, akik alakjuk és fizikai

és kényelmesebb megjelenésiik fejlesztése
stimulaciokkal  feszesiti az mellett  dontenek. ErGsen
Ulémunkat végz6 emberek ajanlott Glémunkdjuk miatt
izomzatat. ernyedt, tonizdlasra szoruld
személyeknek. Kilonosen
ajanlott a stimulaciora
kiemelten érzékeny
személyeknek és/vagy azoknak,
akik szdmara a feszesitd
program kellemetlen érzést
jelent. Minden nap

alkalmazhaté.

Sculpting (Formalas)

Id6 és intenzitas

1. fazis: 20 perc

Ajanlott intenzitds: alacsony-
kozepes

Elektréda elhelyezés: 1-2-3-4-5-
6-7-9-10-11-12-21-22-23-24-
25-26

Haszndlati javaslatok
Idedlis a mar tonizalt izmok

Program hatasai
Specidlis moddon formdlja az

egyes izmokat alakjuk hatdrozottabb  kiemeléséhez.

kiemelése érdekében. Alkalmazza a szokdasos
izomfejleszt6 gyakorlatokkal
egydutt.

Bio-Pulse sculpting (Bio-pulzalasos formalas)

Id6 és intenzitas

1. fazis: 20 perc

Ajanlott intenzitds: kozepes
Elektréda elhelyezés: 1-2-3-4-5-
6-7-9-10-11-12-21-22-23-24-
25-26

Program hatasai Haszndlati javaslatok

Specidlis mddon formalja az Idedlis az izmaikat formalni

egyes izmokat alakjuk kivdnd, de finomabb és

kiemelése érdekében. fellletesebb stimulaciot
kedvelSk szamara.

Id6 és intenzitds

1. fazis: 20 perc

Ajanlott intenzitds: kozepes
Elektréda elhelyezés: 1-2-3-4-5-
6-7-9-10-11-12-21-22-23-24-
25-26
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Toning (Elénkités)

Program hatasai

Javitja az izomtonus minGségét
a kalénb6z6  izomteriletek
sorvadasanak meggatlasa altal.

Haszndlati javaslatok

Megfeleld izomtomeggel
rendelkez6k szamdra ajanlott.
A kezelés ajanlott gyakorisaga
heti harom alkalom.

Azok szamara, akik kevésbé
tonizalt izomzattal
rendelkeznek, a tonizalas el6tt

Id6 és intenzitas

1. Fazis: 15 perc

Ajanlott intenzitds: magas
Elektroda elhelyezés: 1-2-3-4-5-
6-7-9-10-11-12-21-22-23-24-
25-26

az izmok megfelel6
felkészitését javasoljuk legaldbb
10/15 alkalom formald
programmal.
Mass Building (Tomegnovelés)
Program hatasai Haszndlati javaslatok Id6 és intenzitds
Rovid nyugalmi periddusokat Rendszeresen fittneszez6, 1. Fazis: 15 perc
kovet6 intenziv 0OsszehUzd- meghatdrozott izomtomegiiket Ajanlott intenzitas: magas
ddsokkal segiti novelni az novelni kivandk szamdra Elektréda elhelyezés: 1-2-3-4-5-
izomtomeget. alkalmazhaté. Alkalmazza 6-7-9-10-11-12-21-22-23-24-
minden masnap, lehet6ségek 25-26
szerint edz6termi edzésekkel
kombinalva.
Body sculpting (Alakformalas)
Program hatasai Hasznalati javaslatok Id6 és intenzitas
A programban bedllitott Az edz6termi edzések 1. Fazis: 15 perc
Osszehlzddasi paraméterek tomegnoveld eredményét Ajanlott intenzitds: magas
fokozzdak a kiemelni kivant tadmogatni szandékozdok Elektréda elhelyezés: 1 és 31
izomterilletek tropizmusat (pl. szamdra ajanlott. A rendkivil kozott
A mellizom vagy a bicepsz a intenzivn munka révén az

férfiak esetében és a farizom a
nék esetében).

érintett izomzatnak mar elGre
felkészitettnek kell lennie.

Definition (Részletek kidolgozasa)

Program hatasai
ErGsiti az izomtdonust érdemi
tomegndvekedés nélkdl.

Haszndlati javaslatok

A mar tonizalt és formalt izmok
tovabbi kidolgozasahoz
ajanlott, a tomegcsokkenés
elkerilése mellett. Tonizald és
formalo programok  utani
hasznalataval tovdbb javitja
azok hatasat.

Id6 és intenzitds

1. Fazis: 15 perc

Ajanlott intenzitds: magas
Elektréda elhelyezés: 1 és 31
kozott
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Jogging (Kocogas)

Program hatasai

Javitja a mikrokeringést és a vér
oxigén ellatasat. Ennek
kdvetkeztében az
izomkapacitdas és az aerob
alloképesség megné.

Haszndlati javaslatok
Idealis a kocogas
helyettesitésére, amikor az
edzés valamilyen okbdl nem
lehetséges, példaul sérilés,
vagy rossz id6 okan.

Anaerobic fitness (Anaerob edzés)

Id6 és intenzitas

1. Fazis: 15 perc

2. Fazis: 15 perc

Ajanlott intenzitds: magas
Elektréda elhelyezés: 1-2-3-4-5
6-7-8

Program hatasai

HosszU és intenziv stimuldcié
segitségével hozzaszoktatja az
izmokat a hosszabb
eréfeszitések elvégzéséhez. igy

Haszndlati javaslatok

Azok szamdra ajanlott, akik
alloképességi gyakorlatokat
szeretnének elkezdeni (futas,
sifutds, sétalas) valamely mas

Id6 és intenzitds

1. Fazis: 15 perc

2. Fazis: 15 perc

Ajanlott intenzitds: magas
Elektréda elhelyezés: 1-2-3-4-5

a tejsav termelés csokken és specializacié szerint edzett 6-7-9-10-11-12-21-22-23-24-
csak hosszabb munka utdn izomzatukkal. 25-26

megy végbe.

Cramp prevention (Gorcs megel6zés)

Program hatasai Haszndlati javaslatok Id6 és intenzitds

Csokkenti a gorcsok  Szintén mindennap 1. Fazis: 30 perc
el6fordulasat az alsé haszndlhatd, amikor a gorcsok Ajanlott intenzitas: kozepes

végtagokban, az izmokat
relaxald6  és  vaszkularizald
specialis frekvencidk révén.

Aerobic fitness (Aerob edzés)

gyakoriak.

Elektréda elhelyezés: 1-2-3-4-5
6-7-9-10-11-12-21-22-23-24-
25-26

Program hatasai

Az aerob program javitja az
izmok oxigén felhaszndlasi
képességét.

Hasznalati javaslatok

Kilondsen ajanlott a
rendszeresen fittneszez6k
szamara. igy az  aerob

gyakorlatok még hosszabbak és
intenzivek lehetnek.

Id§ és intenzitas

1. Fazis: 5 perc

Ajanlott intenzitas: alacsony
Elektréda elhelyezés: 1-2-3-4-5
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L SZEPSEGAPOLAS” PROGRAM LISTA

Drainage (Duzzanat csokkentés)

Program hatasai

Mély  nyirokmasszazst hajt
végre, ami aktivdlja a vénas és
nyirokrendszert a
folyadékelvezetés, a  toxin
eltdvolitds és a nyirokkeringés
élénkitése altal.

Haszndlati javaslatok
Duzzadt végtagok és jelentds

vizmegtartds  esetén.  Akar
mindennap haszndlhato
egészen a  kivant  hatas

eléréséig.

Bio-Pulse drainage (Bio-pulzalasos duzzanat cs6kkentés)

Id6 és intenzitas

1. Fazis: 20 perc
Ajanlott intenzitas:
kozepes

Elektréda elhelyezés: 4-5-6-7-
23-45-46

alacsony-

Program hatasai

Haszndlati javaslatok

Id6 és intenzitas

Mély  nyirokmasszdzst hajt Duzzadt végtagok és jelentds 1. Fazis: 20 perc
végre, ami aktivalja a vénds és vizmegtartds esetén. Akar Ajanlott intenzitas: alacsony-
nyirokrendszert a mindennap hasznalhaté kozepes
folyadékelvezetés, a toxin egészen a  kivdnt hatds Elektréda elhelyezés: 4-5-6-7-
eltdvolitas és a nyirokkeringés eléréséig. A  bio-pulzdldsos 23-45-46
élénkitése altal. feszesités rendkivil kellemes,

igy a stimulacidra érzékenyek

szamara is alkalmazhata.
Lipolysis (Zsirbontas)
Program hatasai Hasznalati javaslatok Id6 és intenzitas
A stimuldcié alacsony Esztétikai alkalmazasként az 1. Fazis: 20 perc
frekvencidjanak koszonhet6en alapprogrammal sulycsokkenés 2. Fazis: 20 perc
pozitivan befolydsolja az érhet6 el. A zsirbontds program Ajanlott intenzitas: alacsony-
anyagcserét, igy alkalmazdsa alkalmazasat kovetéen a hatas kozepes
kilénosen ajanlott a duzzanatcsokkent6 program Elektréda elhelyezés: 6-7-9-23-

zsirlerakddasokon.

alkalmazasaval tovabb
novelhetd. Az ajanlott
gyakorisag heti harom/4
alkalom.

Bio Pulse relaxing massage (Bio-pulzalasos masszazs)

45-46-51

Program hatasai

Pihenteti az izomzatot és a
vérkeringés reaktivaldsa és kis,
relaxalé osszehuzodasok altal.
A bio-pulzdldsos stimulacid
rendkivil kellemes, igy a
stimulaciéra érzékenyek
szamadra is alkalmazhaté.

Haszndlati javaslatok
Az izmok fizikai igénybevételt
kovetd pihentetéséhez ajanlott

(illetve tonizalé és formald
programok utan). Mivel a
programmal kapcsolatban

nincsenek ellenjavallatok, akar
napi szinten is alkalmazhatd.

Id6 és intenzitas

1. Fazis: 20 perc
Ajanlott intenzitas:
kozepes

Elektréda elhelyezés: 1-2-3-4-5-
6-7-9-23-27-28-32-45-46

alacsony-
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Toning massage (Tonizalé masszazs)

Program hatasai
Az erek kitagitdsdval serkenti a

cellularis  folyamatok  Ujra
aktivalasat, gyorsitva a
szovetek regenerdléddsat és

javitva az izmok keringését.

Haszndlati javaslatok
Idedlis a sima és egyenletes
bért elérni kivdndk szamara.
Hatékonya el6zi meg a
névekedési csikokat.

Energizing massage (Energetizal6 masszazs)

Id6 és intenzitas

1. Fazis: 20 perc
Ajanlott intenzitas:
kozepes

Elektréda elhelyezés: 1-2-3-4-5-
6-7-9-10-11-12-21-23-28-45-46

alacsony-

Program hatasai
A fesziiltség eloszlatasaval, a

stressz  enyhitésével és az
energizaldssal helyredllitja az
izomzat  rugalmassagat  és
feszességét.

Haszndlati javaslatok
Faradtsdag  és kimeriltség
esetén alkalmazhatd.

Connective massage (Osszekoté masszazs)

Id6 és intenzitds

1. Fazis: 20 perc
Ajanlott intenzitas:
kozepes

Elektréda elhelyezés: 1-2-3-4-5-
6-7-9-10-11-12-22-23-27-28-32

alacsony-

Program hatasai

Stimulaciés és visszaver6déses
interakcidkat hajt végre a
kot6szoveten, a bér alatti és a
koztes szovetekben. Az izmok
és az iziletek
egyenetlenségének és
rugalmassaganak elGsegitése
altal lazitjia és javitja a
testtartast.

Haszndlati javaslatok

Feszilt és merev izomzattal
rendelkez6k szdmdra ajanlott,
segitségével kénnyedebb
testtartds érhet6 el. Hasznalja
naponta a feszilt izom
teriileteken.

Post-pregnancy programs (Terhesség utani programok)

Id6 és intenzitas

1. Fazis: 20 perc
Ajanlott intenzitds:
kozepes

Elektréda elhelyezés: 27-28-29-
31-32

alacsony-

Program hatasai

Specidlis paraméterekkel
bedllitott program az szilésen
atesett n6k szdmara hasi izmaik
élénkitésére és megerdsitésére.

Face programs (Arc programok)

Haszndlati javaslatok

A programok legalabb harom
honappal a sziilést kovetSen
alkalmazhaté.

Id6 és intenzitas

1. Fazis: 20 perc

Ajanlott intenzitas: alacsony
Elektréoda elhelyezés: 23

Program hatasai
A program élénkiti és javitja az
arc mikrokeringését.

Haszndlati javaslatok

Alacsony intenzitds mellett,
arcelektrédakkal hasznalandd
program (az elektrédak kalon
megvasarolhatdk). Fejfajas
esetén néhany napra fliggessze
fel a kezelést.

Id6 és intenzitds

1. Fazis: 15 perc

Ajanlott intenzitds: alacsony
Elektréda elhelyezés: 52
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Breast programs (Mell programok)

Program hatasai
Javitja és tonizdlja a légzést
segit6 izmokat.

Haszndlati javaslatok

Melliket megemelni kivand
néknek ajanlott. A kezdés a
mellfeszesitd programmal
ajanlott (elsé 15/20 alkalom),
majd szikség esetén a mell
tonizadlé program hasznalhatd
(15 alkalom).

Skin tone improvement (B6rténus javitasa)

Id6 és intenzitas

1. Fazis: 20 perc

Ajanlott intenzitds: kozepes
Elektroda elhelyezés: 50

Program hatasai
Javitja és tonizdlja a bér
fényességét és simasagat segité
mikrokeringését.

Swollen arms (Duzzadt karok)

Haszndlati javaslatok
Alkalmazza zokon a
testterileteken, ahol a
b6rszévetet meg kivanja
er@siteni. Kiilonosen ajanlott
hirtelen sulyvesztés esetén.

Id6 és intenzitds

1. Fazis: 20 perc
Ajanlott intenzitas:
kozepes

Elektréda elhelyezés: 23-45-51

alacsony-

Program hatasai

Felgyorsitja a visszaaramlast a
vékdkban, és csokkenti a karok
duzzanatat.

Hasznalati javaslatok

Az adott okokbdl (menopauza,
menstruacids ciklushoz
kapcsolédé hormonzavar, stb.)
eredé karduzzadas
megsziintetésére javasolt.

Id§ és intenzitas

1. Fazis: 20 perc
Ajanlott intenzitds:
kozepes

Elektréda elhelyezés: a képek
alapjan 12-13-14-22

alacsony-
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,FAJDALOMCSILLAPITO - TENS” PROGRAM LISTA

Conventional antalgic Tens (Hagyomanyos fajdalomcsillapité TENS)

Program hatasai

Az idegrendszer
mechanizmusait haszndlva
csokkenti az akut és krénikus
fajdalmat. A fajdalom
terjedésének megakadalyozasa
érdekében a stimulacié az

impulzusokat az  idegeken
keresztlil kaldi. Alkalmas a
fajdalom azonnali tlineti

kezelésére.

Haszndlati javaslatok
Barmely esetben alkalmazhatd
fajdalomcsillapitasra.

Modulated antalgic Tens (Modulalt fajdalomcsillapité TENS)

Id6 és intenzitas
Id6: 30 perc
Ajanlott
»,hangyamaszas”
legyen fajdalmas
Elektréda elhelyezés: 21-27-28-
29-30-32-34-37-40-41-42-
43-47-48

intenzitas: a
érzete ne

Program hatasai

Az idegrendszer
mechanizmusait hasznalva
csokkenti az akut és krénikus
fajdalmat. A fajdalom
terjedésének megakadalyozdsa
érdekében a stimuldcié az
impulzusokat az idegeken
keresztll kildi.

Endorphinic Tens (Endorfin TENS)

Haszndlati javaslatok
Hosszabb kezelési ciklusokhoz

alkalmazhaté. Az impulzus
frekvenciajanak folyamatos
valtoztatasdaval a  program
megakadalyozza, hogy az

ingerelt rostok hozzaszokjanak
a stimulaciéhoz.

Id6 és intenzitas
Id6: 30 perc

Ajanlott intenzitas: a
yhangyamaszas” érzete ne
legyen fajdalmas

Elektréda elhelyezés: 21-27-

28-29-30-32-34-37-40-41-42-
43-47-48

Program hatasai

Az idegrendszer
mechanizmusait haszndlva
csokkenti az akut és krénikus
fajdalmat. A fajdalom
terjedésének megakadalyozasa
érdekében a stimulacié az
impulzusokat az  idegeken
keresztil kaldi.

Haszndlati javaslatok

Idedlis a kronikus fajdalom
kezelésére, mivel noveli a
fajdalomkiiszobot.

Id6 és intenzitas

Idé: 2 fazis, 20 + 20 perc
Ajanlott intenzitas: a
,hangyamaszds” érzete ne

legyen fajdalmas

Elektréoda elhelyezés: 21-27-
28-29-30-32-34-37-40-41-42-
43-47-48

Low frequency antalgic Tens (Alacsony frekvenciaju fajdalomcsillapité Tens)

Program hatasai

A program alacsony frekvenciai
lehetévé teszik a
fajdalomcsillapité hatds és az
izomrelaxacio egylttes
végrehajtasat.

Haszndlati javaslatok

Idedlis akut és  krdnikus
fajdalom  esetén, amelyek
0sszehUzodashoz és

izommerevséghez vezethetnek.

Id6 és intenzitas

Id6: 30 perc
Ajanlott intenzitas: a
,hangyamaszds” érzete ne

legyen fajdalmas

Elektroda elhelyezés: 21-27-
28-29-30-32-34-37-40-41-42-
43-47-48
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Elektroda felhelyezés Tens kezeléshez

Az aldbbiakban a Globus elektrostimulatorok Tens programjai olvashatdak, a vonatkozé elektréda
felhelyezési utasitdsokkal. A késziilékén taldlhatéd programok attekintéséhez kérjiik, olvassa el a

hasznalati utmutatot.

Program neve

Elektroda felhelyezés

Muscle injuries (Izomsérilések)

a fajo teriletre

Sciatica (Isiasz) 37
Cervical pain (Nyaki fajdalom) 32,34
Epicondylitis (Teniszkényok) 40

Carpal tunnnel (Alagut szindroma) 44

Hip osteoarthritis (Csip6 osteoarthritis) 43

Knee pain (Térdfajdalom) 41, 42
Menstrual pain (Menstrudciés fajdalom) 38, 39
Nerve compression (Idegbecsip6dés) 27, 28, 29

Muscle pain (Izomfajdalom)

a fajo teriletre

Chronic pain (Krénikus fajdalom)

a fajo teriletre

Post-surgical pain (Md(tét utani fajdalom)

a mutott teriletre

Scapulohumeral syndrome (Scapulohumerdlis

szindréma)

21

Spinal osteoarthritis (Gerinc osteoarthritis)

27,28, 29, 30

Csontritkulas a gerincben

27, 28, 29, 30 és/vagy B-Mat

Ankle osteoarthritis (Boka osteoarthritis) 43

Muscle tendon injury pain (Izom-in sériilés) a fajo terlletre
Knee osteoarthritis (Térd osteoarthritis) 41, 42

Chronic lumbago (Krdnikus lumbago) 38, 27, 28
Trapezius pain (Trapézizom fajdalom) 32

Fracture pain (Torés utani fajdalom) a fajo terliletre
Acute pain post inguinal hernia (Lagyéksérvet 35

kovetd akut fajdalom)

Whiplash (Ostorszij) 32,34

Osteoarthritis

lasd az elhelyezést a kiilonb6z6
esetében

izuletek

Rotator cuff tendinitis (Rotatorkdpeny gyulladas)

21,33

Bursitis-tendinitis (Bursitis-in gyulladas)

a fajé teriletre
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_MIKROARAM” PROGRAM LISTA

Energetic muscle restoration (Energetizald izom helyreallitas)

Program hatasai

A program gyors ATP
integraciét biztosit az izmok
szintjén, ami segiti a gyors
felépiilést.

Haszndlati javaslatok
Idealis minden sportolé
szamara. Az edzések végén
alkalmazva segiti a gyors és
optimalis felépiilést.

Hematoma, generic trauma (Véromleny, altaldnos trauma)

Id6 és intenzitas
Id&: két fazis 10 + 10 perc
Elektroda elhelyezés: 61-62-69

Program hatasai
A mikrodram altal el6segitett
sejt szintd  regeneracidnak

kdszonhetéen a fenti
programok segitik a karosodott
sejtek normal fizioldgids

allapotdnak visszanyerését.

Haszndlati javaslatok

Idedlis traumak és zuUzddasok
kezelésére. Tens kezeléssel
egyutt alkalmazhaté, naponta
végrehajtando.

Shoulder, knee and ankle sprain (Vall-, térd- és nyakrandulas)

Id6 és intenzitas

Id&: két fazis 10 + 10 perc
Elektréda elhelyezés:
keresztben a trauma, vagy a
véromleny helyére.

Program hatasai

A fenti programok csokkentik a
sérilt izlletek regeneracids
idejét.

Haszndlati javaslatok

Minden nap haszndlanddé a
fajdalomcsokkentés érdekében.
Tens kezeléssel egyltt
alkalmazhaté.

Tendon inflammation (ingyulladas)

Id6 és intenzitds

Id6: két fazis 10 + 10 perc
Elektréda elhelyezés: 56-59-67-
70

Program hatasai

A programok megszlintetik az
inak gyulladdsat. Tulterhelés és
sérilések okozta gyulladas
esetén is alkalmazhaté.

Hasznalati javaslatok
A fajdalom megsziintetéséig
minden nap haszndlandé.

Id§ és intenzitas
Id6: két fazis 10 + 10 perc
Elektréda elhelyezés: 61-62-69
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Sciatica, lumbago (Isidasz, lumbagd)

Program hatasai Haszndlati javaslatok

Isidszban és lumbagdés A fajdalom megsziintetéséig
fajdalomban szenved6k minden nap  haszndlando.
szamara javasolt. Célszer(i az agyék-, hat- és

hasizmokat erdsitd
programokkal valéd egyiittes
hasznilata. A lumbalis
fajdalmak és isidsz kezelésére
szant programok Tens
kezeléssel egyltt is

alkalmazhatok.

Stiff neck, whiplash (Nyakfajas, ostorcsapas-sériilés)

Id6 és intenzitas
Id6: két fazis 10 + 10 perc
Elektroda elhelyezés: 61-62-69

Program hatasai Haszndlati javaslatok

Segiti az ostorcsapas-hatas, Minden nap haszndlandd, Tens
huzat és rossz testtartas okozta kezeléssel egyiitt alkalmazhato.
gerincfajdalom csokkentését.

Tunnel carpal syndrome (Alagut szindroma)

Id6 és intenzitds
Id6: két fazis 10 + 10 perc
Elektréda elhelyezés: 58-64-72

Program hatasai Hasznalati javaslatok

A csukld kozépsS idegének A fajdalom megsziintetéséig
zUzédasa rovid id6é alatt, minden nap hasznalandé.
hatékonyan csokkentheté a

program segitségével.

Id§ és intenzitas
Id6: két fazis 10 + 10 perc
Elektréda elhelyezés: 63
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JREHABILITACIOS” PROGRAM LISTA

MEGJEGYZES:

A Rehabilitacios

Programok alkalmazdasara

vonatkozd

utasitasok forrasaul

elektroterapids rehabilitaciéval foglalkozé tudomanyos szakirodalmak szolgdltak. A személyre szabott

utasitasok és protokollok megismeréséhez forduljon orvosahoz és gydgytornaszahoz.

Vastus medialis and quadriceps reinforcement (Vastus medialis és négyfejii combizom

megerGsitése)

Program hatasai
A négyfejli combizom specialis
moddon torténé megerdsitése

kiilonos tekintettel a vastus
medialis-ra.  Femoropatellaris
patoldgia esetében a

combizom, kilonos képpen a
vastus medialis megerdsitése a
biomechanikai patella
pozicidjanak (igazitott)
kdszonhetben lehetbvé teszi a
térdiziilet jobb mikodését

Swollen ankles (Duzzadt bokak)

Haszndlati javaslatok
Femoropatellaris
emgbetegedések esetén
javasolt, ami gyakori az ugré
sportok, a kerékpdrozas és a

futds esetében. A kezelés
bemelegitést kovet6en
alkalmazhaté, a  sportolas

helyszinén. Haszndlata heti 3
alkalommal javasolt, legaldabb 6
héten at.

Id6 és intenzitds

1. Fazis: 30 perc

Ajanlott intenzitds: maximum
Elektroda elhelyezés: 1

A munka vastus medialis-ra
torténd koncentraldsdhoz csak
helyezze az elektrodakat a
koézéppontra.

Program hatasai
A program azok szdmara
javasolt, akik labfejei és bokai

duzzadasra  hajlamosak. A
program segiti a
duzzanatcsokkentést.

Haszndlati javaslatok

A program hasznalata naponta
kétszer javasolt. Helyezzen két
elektrodat az ikraizomra (vadli),
kett6t pedig az elilsé tibidlis
izmokra.

Quadriceps atrophy (also with prosthesis) (Tonizal6 masszazs)

Id6 és intenzitas

1. Fazis: 30 perc
Ajanlott intenzitas:
kézepes

Elektroda elhelyezés: 5+8

alacsony-

Program hatasai

Segiti a nagyfeji combizom
ereinek felépillését, valamint
segiti a térd protézis mdtéteken
atesett paciensek visszatérését
a normal aktivitashoz.

Haszndlati javaslatok

A programot Ulve hajtsa végre,
térde 120°-0s szbget zarjon be.
Labfejét helyezze sik feliletre,
és teljes labat ne nyujtsa ki az
0sszehuzddas ideje alatt.
Javasoljuk a kezelés
végrehajtdsat minden masodik
napon az elsé két hétben, majd
heti 5 alkalommal a
rakovetkezd 6 héten keresztil.

Id6 és intenzitds

1. Fazis: 30 perc

Ajanlott intenzitds: maximalis
elviselt intenzitas

Elektroda elhelyezés: 1
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Post ACL recovery (ACL utani felépiilés)

Program hatasai
Meghatarozott  paraméterek
szerint segiti a comb és a labak
izomtdnusanak helyredllasat az
izomstruktura tultoltése nélkil.
A fizikai  stimulacio  altal
helyreallitia a pre-traumatikus
trofizmust.

Haszndlati javaslatok
Végrehajtasa a térd
keresztszalag rekonstrukciéjat
kovetdé Ujratanuladsi id6szaka
alatt ajanlott. A kezelés
gyogytorndsz feligyelete
mellett hajtandé végre. Heti 4-
5 kezelés javasolt legalabb 6
héten at.

Hemiplegia-Upper limbs (Hemiplegia — Fels6 végtagok)

Id6 és intenzitds

1. Fazis: 30 perc
Ajanlott intenzitas:
kozepes

Elektréoda elhelyezés: 1, 2, 4

alacsony-

Program hatasai

A kezelés FES (funkcionalis
elektromos stimulacié) néven is
ismert hatdsanak célja az
onkéntes mozgds javitasa, amit
az izmok erdsitése, valamint a

motoros kontrol és a
hemiplégias, fajészenvedd
végtagok mozgatasi

képességének javitasa altal ér
el.

Haszndlati javaslatok
Az elektroddk a stimulalni
kivant izmokra helyezhet6k, a

paciens feladata ~mozgdsuk
figyelemmel kovetése az
Onkéntelen 0sszehuzédasok

elkerilésének érdekében. Az
elektrédak a  deltdra, a
supraspinatus-ra és az alkar
izmaira is helyezhet6k.

A 30 perces program ajanlott
minden idegkarosodast
szenvedett (elmult 3 hdnapban)
személy szamdra, heti 5
haszndlattal 3 héten at. Ezen

felil javasoljuk a ciklus 6
havonta torténd
megismétlését. A mérsékelt
hemiparesis-ben szenvedd

betegek szamara napi 2, 10
perces kezelés javasolt legalabb
3-6 hénapon at.

Id6 és intenzitas

1. Fazis: 30 perc
végtagok esetében
Ajanlott intenzitds: kozepes,
illetve barmely esetben az
elviselt intenzitds szerint
Elektréda elhelyezés:
deltaizom: 21,17, 18

lapocka tarté izom: 15, 16
felkarcsont kils6 forgatd izma:
19, 20

hbicepsz-tricepsz: 12-22

alkar: 13, 14

a fels6
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Hemiplegia-Lower limbs (Hemiplegia — Fels6 végtagok)

Program hatasai

A kezelés FES (funkcionalis
elektromos stimulacié) néven is
ismert hatdsdnak célja az
Onkéntes mozgas javitdsa, amit
az izmok erdsitése, valamint a

motoros kontrol és a
hemiplégias, fajoszenvedd
végtagok mozgatasi

képességének javitasa altal ér
el.

Haszndlati javaslatok

A lab feszité izmanak
mozgasjavitasa érdekében
helyezze az elektrédat az eliilsé
tibialis izomra. A program
naponta kétszer hasznalando, 3
hénapon at.

Id6 és intenzitas

1. Fazis: 10 perc az
végtagok esetében (labak)
Ajanlott intenzitds: kozepes,
illetve barmely esetben az
elviselt intenzitas szerint
Elektroda elhelyezés: 8

alsé

Post ictus functional recovery lower limbs (Sztroke utani alsé végtagi funkcionalis Gjratanulas)

Program hatasai

A kezelés FES (funkcionalis
elektromos stimulacio)
Ujratanulasi munkaval egyitt

alkalmazva segiti az sztrokot
szenvedett paciens alsé
végtagjainak és jarasi
képességének helyredllitasat.

Haszndlati javaslatok
Javasolt a
alkalmazdsanak
megkezdését koveté
mihamarabbi  elkezdése. A
protokoll szerint a program
naponta egyszer, heti 5
alkalommal haszndlandd, 3
héten at.

program
rehabilitacio

Id6 és intenzitds

1. Fazis: 30 perc

Ajanlott intenzitds: kozepes, a
kezelések alatt fokozatosan
emelhet6.

Elektréda elhelyezés: 1, 5, 8

Shoulder subluxation prevention (Vall részleges ficamanak megel6zése)

Program hatasai

A kezelés FES (funkcionalis
elektromos stimulacio)
Ujratanulasi munkaval egyitt

alkalmazva segiti a vall hatsé
részének izomténusa miatt
gyakori felkarcsont félficamot
szenvedd pacienseket.

Haszndlati javaslatok

Az egyik elektréda elhelyezése
a suprapinatus izom (regén,
mig a masik a hatso delta izmon
javasolt. A program naponta
kétszer hasznalandd, 4 héten
at. Az elsé két hetet kbvetGen a
kezelési id6 45 perc eléréséig
folyamatosan emelheté.

Multiple sclerosis (Sclerosis muliplex)

Id6 és intenzitds

1. Fazis: 30 perc

Ajanlott intenzitds: kozepes, a
kezelések alatt fokozatosan
emelhetd.

Elektréda elhelyezés: 19, 20

Program hatasai

A kezelés FES (funkcionalis
elektromos stimulacio) a
sclerosis multiplex-ben
szenvedd betegek kezelési

protokoljanak részeként segiti
az izomtdénus helyreallitasat, a
faradtsag érzékelését és a jardsi
képességet.

Haszndlati javaslatok

A sclerosis multiplex program
harom csoportra oszthatd: egy
kis izomcsoportokat (kulénos
tekintettel a labfej és a boka

izmaira) er6sit6, egy nagy
izomcsoportokat erGsit6
(négyfejd combizom,
combcsont bicepsz), és egy
izomgorcsoket kezel6
programra.

Id6 és intenzitas
1. Fazis: 45 perc

Ajanlott intenzitas:
izomerdsitéshez kozepes,
izomgorcsokhoz alacsony
intenzitas

Elektréda elhelyezés: 1
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Stress incontinence (Stressz inkontinencia)

Program hatasai

A stressz inkontinencia
tlsszentés, kohogés, intenziv
fizikai munka, illetve szexualis
egyuttlét alatt bekovetkezd
vizeletszivargdst takar.

A program a fentiekért felels,
meggyengilt medencefenék

7

izom erGsitését segiti.

Urge incontinence (Késztetéses

Haszndlati javaslatok

A kezelés végrehajtasahoz néi
inkontinencia esetén specialis
vaginalis szonda, férfi
inkontinencia esetén specialis
andlis szonda szikséges. A
kezelés végrehajtasat naponta
két alkalommal javasoljuk, 6
héten at.

inkontinencia)

Id6 és intenzitas

1. Fazis: 20 perc

Ajanlott intenzitas: a kezelés
alatt  folyamatos  novelése
javasolt.

A szonda haszndlatat az intim
testrészek esetében specialis
nedvesité géllel javasoljuk.

Program hatasai

A késztetéses inkontinencia
esetében a hodlyag onkéntelen
0sszehUzddasai révén [ép fel
részleges, vagy teljes
vizeletszivargas. A késztetéses
inkontinencidban szenvedd
személynek rendszeres gyakori
vizelési ingere van, vizeléskor
azonban csak néhany csepp
vizelet tavozik.

Haszndlati javaslatok

A kezelés végrehajtasahoz néi
inkontinencia esetén specialis
vaginalis szonda, férfi
inkontinencia esetén specialis
analis szonda szlikséges. A
kezelés végrehajtasat naponta
két alkalommal javasoljuk, 12
héten at.

Mixed incontinence (Kevert inkontinencia)

Id6 és intenzitas

1. Fazis: 20 perc

Ajanlott intenzitas: a kezelés
alatt  folyamatos  novelése
javasolt.

A szonda hasznalatat az intim
testrészek esetében specialis
nedvesité géllel javasoljuk

Program hatasai
A kevert inkontinencia a

késztetéses és a  stressz
inkontinencia tlineteinek
egylttes fellépésekor jelenik
meg.

A kezeléshez Iényeges

részletesen beszamolnia
minden tinetérdl orvosanak.

Haszndlati javaslatok

A kezelés végrehajtasahoz néi
inkontinencia esetén specialis
vaginalis szonda, férfi
inkontinencia esetén specialis
andlis szonda szikséges. A
kezelés végrehajtasat naponta
két alkalommal javasoljuk, 12
héten at.

Id6 és intenzitas

1. Fazis: 20 perc

Ajanlott intenzitas: a kezelés
alatt folyamatos novelése
javasolt.

A szonda haszndlatat az intim
testrészek esetében specialis
nedvesité géllel javasoljuk
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MEGELOZ0O PROGRAMOK LISTAJA (Genesy SII-Elite SII késziilék esetében)

P’

Prevention programs (Megel6z6 programok)

Program hatasai

A megel6z6 programok célja az
adott tevékenységnek
megfelel6 ndvekedésre torténd
fizikai kondiciondlas. Felkészitik
az izlileteket és az izomténust
az 0OsszehlUzddds, részleges,
vagy teljes sérilések és az
ingyulladasok kockazatanak
csokkentése  érdekében. A
programok egyarant ajanlottak
az aktiv pihenés id6szaka és a
szokasos fizikai munka id6szaka
alatt (kGlonosen azoknak
asportoléknak a szamara, akik a
technikai mozgdshoz kot6dé
meghatarozott  patoldgidban
szenvednek).

A programok Ujraatletizald,
izomténus helyreadllitdé és

Haszndlati javaslatok

Az ujra atletizdalé programok a

traumadban szenved6 és a
kifejezetten  gyenge  izmok
gyogyitasahoz és

helyreallitadsahoz ajanlottak.
A  megel6z6 programok a

hagyomanyos pihentetd
programokkal egyltt
hasznalhatok, a traumat
szenvedett, vagy

akutt/krénikus  problémakkal
kiizd6 izlletek erejének és
szilardsaganak fenntartasahoz.
A boka izomtdnus helyredllito
programjai a specidlis médon
erGsitik a perinealis és elilsé
labszarizmokat.

Programok és elektréda
elhelyezés (lasd az dbrakon)
-Boka megel5zés(4-8)

-Térd megel6zés(6-7)

-Négyfejli combizom megel6zés
(6-7)

-Alsé végtagok (6-4-7-8)

-Vall (1-2-5)

-Vall megel6zés (1-2-5)

-Kényok megel6zés (3)

-Felsé végtagok(1-2-5)

-Boka izomtdnusanak
visszaallitasa (4-8)

megel6z6 programokat
tartalmaznak.
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SPORTSPECIFIKUS PROGRAM LISTA

Soccer (Labdartgas)

Program hatasai

A programok kiemelt célja a
labdarugok specialis
kondicionalis képességeinek
javitasa, kulonos tekintettel az
erénlétre és az alléképességre.
A programok az alsé végtagok
erejét és 0sszehuzodasi
gyorsasagat hivatottak novelni,
a hatékonyabb sprint futds és
az erGsebb ragds érdekében.

Cross-country skiing (Sifutas)

Haszndlati javaslatok

Olyan labdarugoknak ajanlott,
akik javitani kivanjak specialis
kondicionalis képességeiket,
kilonos tekintettel az erénlétre

és az dlloképességre. A
felkésziilés alatt erénléti
programok alkalmazhatéak:
els6 hete alatt a ,Special

strenght 1”7 ajanlott, ami utan
folyamatos lehet a tovabblépés
a ,Special strenght 2”, végil a
»Special strenght 3”
programokba. Az all6képességi
programok a felkésziilési
id6szak  el6rehaladtaval, a
kiilonb6z6 erbénléti programok
befejeztével hajthatok végre.

Id6 és intenzitas
Az id6tartam és az intenzitas az

alkalmazott program szerint
valtozik. Az er6t novel6
programok altalanossagban
maximalis  intenzitds mellet

haszndlhatdak. A kapillarizaciot
és az Osszehuzodas feloldasat

segit6 programok esetében
alacsony-kozepes intenzitas

alkalmazando.

Program hatasai

Haszndlati javaslatok

Id6 és intenzitas

Javitia az  izmok  aerob A programok alloképességi er6 Az id6tartam és az intenzitds az
alloképességét, és ezaltal a (endurance strenght) és alkalmazott program szerint
hosszabban tarto fizikai all6képesség (endurance) valtozik. Az er6t noveld
erbfeszitést tesz lehet6vé. szakaszokra van osztva, programok altalanossagban
amelyek harom periédusra maximadlis intenzitds mellet
oszthatok: hasznalhatdak. A kapillarizaciét
-verseny elG6tti szakasz (vagy és az 0Osszehuzddas feloldasat
szezont megel6z6 id@szak, segit6 programok esetében
sielésre valé felkésziiléssel) alacsony-kozepes intenzitas
-verseny (vagy olyan id6szak, alkalmazando.
amikor legaldbb heti két
alkalommal siel)
-pihen6é id6szak (nyaron és
tavasszal)
Running (Futas)
Program hatasai Haszndlati javaslatok Id6 és intenzitds
Javitia a hosszabban tarté A programok a futo felkészllési Az id6tartam és az intenzitds az
fizikai er6feszités elvégzésének idejének kilonboz6 idészakaira alkalmazott program szerint
képességét. javasoltak, az els6 fazistél valtozik. Az er6t noveld
A futashoz szant egészen a versenyiddszakig. programok altalanossagban
tréningprogramok a  lassu Ugyanakkor az izomzat maximalis intenzitds mellet
rostokat  rendkivil  hosszd aktivitdsdnak megtartasara a hasznalhatdak. A kapillarizaciét
0sszehuzddasi idével pihend id&szakban is és az Osszehuzddas feloldasat

stimulaljak.

alkalmazhato.

segit6 programok esetében
alacsony-kozepes intenzitas

alkalmazando.
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Cycling (Kerékparozas)

Program hatasai

Javitia a hosszabban tartd
fizikai er6feszités elvégzésének
képességét.

A kerékparozashoz szant
tréningprogramok a  lassu
rostokat  rendkiviil  hosszu
0sszehuzddasi id6vel

stimulaljak.

Tennis (Tenisz)

Haszndlati javaslatok
A programok a kerékparozok

alloképességi erejének
(endurance strenght) és
alloképességének (endurance)

edzéséhez ajanlottak.
A program harom kilonb6z6

szintre van osztva, hogy a
kezd6k és a  gyakorlott

kerékpdrosok szamdra egyarant
haszndlhato legyen.
Kezdésként az ,Aerobic
workout 1”7 javasolt, amit
kovet6en a szint 15-20 kezelés
elteltével emelheté.

Id6 és intenzitas
Az id6tartam és az intenzitas az

alkalmazott program szerint
valtozik. Az er6t nobvel6
programok altalanossagban
maximalis  intenzitds mellet

haszndlhatdak. A kapillarizaciot
és az Osszehuzodas feloldasat

segit6é programok esetében
alacsony-kozepes intenzitas

alkalmazando.

Program hatasai

Segiti a teniszez6k edzéseit,
akiknek gyors mozdulatokat
kell kiviteleznilik, szamtalan
lassitassal és irdnyvaltassal.

Hasznalati javaslatok

Olyan  teniszez6k  szdmadra
javasolt, akik izmaikat specialis
monddn kivanjak minél jobban
felkésziteni az edzésekre és a
versenyekre.

A ,Special strenght” programok
progressziv végrehajtast
tesznek lehet6évé, igy az 1l-es
programmal kezdve Iéphet
tovdbb a 2 és 3 felé.

Rendkivl lényeges a
potencialisan tulterhelt izmok
megfelel6 edzése (pl. az alkar
izmai az inhlvely gyulladas
elkeriilése érdekében).

Id6 és intenzitas
Az id6tartam és az intenzitas az

alkalmazott program szerint
valtozik. Az er6t novelb
programok altaldnossagban
maximdlis intenzitds mellet

hasznalhatdak. A kapillarizaciot
és az Osszehuzodas feloldasat

segit6 programok esetében
alacsony-kozepes intenzitas

alkalmazandoé.

Golf (Golf)

Program hatasai Haszndlati javaslatok Id6 és intenzitds

Lehet6vé teszi az izmok A hasizmon (kiilondsen a ferde Az id6tartam és az intenzitds az
specialis elkilonitését és hasizmon), a lumbaris és alkalmazott program szerint
edzését a golf technikdnak hatizmokon, valamint az alsé valtozik. Az er6t noveld
megfelel madon. Az végtagokon és alkarokon programok altaldnossagban
izomrostok megfelel6 bevonasa végrehajtott specidlis erdsit6 maximdlis intenzitds mellet

folyékony,  harmonikus és
precizebb mozdulatsort tesz
lehetévé.

programok (special strenght)
elvégzése ajanlott.

A félkésziilési idGszak alatt
kiilonleges, harom fokozatu
fejlédési program keralt
kialakitasara a delta izom
erdsitéséhez.

hasznalhatoak. A kapillarizaciét
és az 0sszehuzédds feloldasat

segit6 programok esetében
alacsony-kozepes intenzitas

alkalmazandoé.

49



Swimming (Uszas)

Program hatasai

Lehet6vé teszi az Uszok
izmainak alloképességének
javitdsat. gy a sportolédk
izomzata hozzdszokhat a
kiterjesztett stimulacidkkal
végzett  tréningekhez, ami

szamtalan el6nnyel jarhat a
vizben folytatott edzés soran.

Sailing (Vitorlazas)

Haszndlati javaslatok

Olyan uUszdk szamara ajanlott,
akik a szadrazon folytatott
edzésmunkat a szokasos,
vizben valé  felkésziléssel
kivanjdk kombindlni. A két
program célja az all6képességi
eré fejlesztése (a hosszutavy,
intenziv edzésmunka
biztositasdahoz) és az aerob
edzés (az oxigén felhaszndlas
javitasahoz). Az edzeni kivant
testrész  megvalasztdsa az
egyéni igények és az Uszasnak
fliggvénye.

Id6 és intenzitas
Az id6tartam és az intenzitas az

alkalmazott program szerint
valtozik. Az er6t novel6
programok altalanossagban
maximalis intenzitds mellet

haszndlhatdak. A kapillarizaciot
és az Osszehuzodas feloldasat

segité programok esetében
alacsony-kozepes intenzitas

alkalmazando.

Program hatasai

A vitorldzéknak szdmtalan a
hajén végzett feladatkorétdl,
valamint az id6t6l és idGjarastol
flggben szamtalan kilénb6z6
erbfeszitésre fel kell késziilnie.
igy a fizikai edzésnek fel kell
készitenie az izomzatot a gyors
reakcididére.

Hasznalati javaslatok

Az izomzatukat felkésziteni
kivané  vitorldazék  szdmadra
ajanlott. Az alloképességi erd
kitartasanak fejlesztésére
ajanljuk, kalonésen a hasizmok
esetében, ami megvédi a sport
esetében kiilonosen leterhelt
agyéki teriletet.

Id6 és intenzitas
Az idGtartam és az intenzitas az

alkalmazott program szerint
valtozik. Az er6t novel6
programok altalanossagban
maximalis intenzitds mellet

hasznalhatdak. A kapillarizaciot
és az Osszehuzodas feloldasat

segit6 programok esetében
alacsony-kozepes intenzitas

alkalmazandoé.
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Volleyball (Réplabda)

Program hatasai
A specialis roplabda programok

célia a sportagban kifejtett
specialis  er6kifejtések, elsé
sorban a maximdlis erd,

masodsorban a robbanékony
er6 javitdsa. Tovdbbi két
program az izomrostok
reakcioképességét (reactivity),
valamint a jatékos izomzatanak
artikulaciojat (articulation) és
vallat erGsiti, amelyekre
jelent6s nyomas helyezddik.

Rugby (Roégbi)

Haszndlati javaslatok

A ,Maximum strenght”
(maximalis er8) programok

végrehajtdsa a felkészilési id6
elején javasolt, két héten at.
12-15 kezelést kovetéen a

maximalis eré program
masodik  fazisa kivalthato
»Explosive strenght”
(robbanékony erd)
programmal.

A ,Reactivity”

(reakcidképesség) programok a
Iab (kis lépések gyorsitasa és az
iranyvaltasok fejlesztése),
valamint a kar (szervalas)
fejlesztéséhez alkalmazhatok.

A vall megel6z6 gyakorlatai a
sérilések elkertilése mellett a
vallizmok és a lapocka
stabilizdlasdhoz is hasznalhato.

Id6 és intenzitas
Az id6tartam és az intenzitas az

alkalmazott program szerint
valtozik. Az eré6t novel6
programok altalanossagban
maximalis  intenzitds mellet

haszndlhatdak. A kapillarizaciot
és az Osszehuzodas feloldasat

segité programok esetében
alacsony-kozepes intenzitas

alkalmazando.

Program hatasai
A specialis rogbi programok
célia a sportagban kifejtett

specialis  er6kifejtések, elsé
sorban a maximdlis erd,

masodsorban a robbanékony
er6 javitdsa. Tovdbbi két
program a gyorsasagi
alléképességet javitja.

Haszndlati javaslatok

A ,Maximum strenght”
(maximalis er6) programok

végrehajtdsa a felkészilési id6
elején javasolt, két héten at.
12-15 kezelést kovetéen a

maximalis erd program
masodik  fazisa kivalthatd
»Explosive strenght”
(robbanékony erd)
programmal.

Hozzavetéleg 2 hdnapnyi

haszndlatot kovetben 10
kezelésnyi ,Speed endurance
1” (gyorsasagi alléképesség) is

végrehajthatd.
A ciklus a szezon kozepén,
»Speed endurance 2”

programmal megismételhetd.

Id6 és intenzitas
Az id6tartam és az intenzitas az

alkalmazott program szerint
valtozik. Az er6t novel6
programok altalanossagban
maximalis  intenzitds mellet

haszndlhatdak. A kapillarizaciot
és az Osszehuzodas feloldasat

segit6 programok esetében
alacsony-kozepes intenzitas

alkalmazando.

51



Triathlon (Triatlon)

Program hatasai

Az oxigén felhasznalasi
képesség javitasaval a program
lehet6vé teszi az izomzat
edzését a hosszantarté és
intenziv erdkifejtések
elvégzéséhez.

Martial arts (KiizdGsportok)

Haszndlati javaslatok

A program fokozatos
alkalmazasa javasolt: az
,Aerobic workout 1”
programmal kezdve, 15-20
alkalom utan az ,Aerobic
workout 2”, majd 3
programokra lépve. Az
alloképességi programok
tréning, verseny, valamint

pihend periddusokra oszthaték
fel.

Id6 és intenzitas
Az id6tartam és az intenzitas az

alkalmazott program szerint
valtozik. Az er6t novel6
programok altalanossagban
maximalis intenzitds mellet

haszndlhatdak. A kapillarizaciot
és az Osszehuzodas feloldasat

segit6 programok esetében
alacsony-kozepes intenzitas

alkalmazando.

Program hatasai
A programok javitjdk az izmok

Osszehuzodasi sebességét, az
izmok kiizdGsportokhoz
sziikséges, gyors és

robbanékony mozgasat javitva.

Haszndlati javaslatok
A hagyomanyos atlétikai
felkészilés alatt ajanlott. Az

»Explosive strenght”
(robbanékony erd) és a
»,Reactivity program”
(reakcioképesség) valtott

végrehajtdsa javasolt.

Id6 és intenzitas
Az idGtartam és az intenzitas az

alkalmazott program szerint
valtozik. Az er6t novel6
programok altaldnossagban
maximalis intenzitds mellet

hasznalhatdak. A kapillarizaciot
és az Osszehuzodas feloldasat

segit6 programok esetében
alacsony-kozepes intenzitas

alkalmazandoé.
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,G-PULSE” KEZELESEK

A mikrodrammal torténé kezelés alkalmas a rancok, striak és bérhibdk kezelésére. Harminc éves kor
folott az anyagcsere lassulni kezd, a fokozatos valtozast el6idézve a bér sejtszoveteinek megujulasi

képességében.

Az egyre alacsonyabb szintli anyagcsere folyamatok a bér
vastagsaganak, rugalmassaganak és kollagén szintjének
csokkentéséhez vezetnek, mig a fibrotikus elem novekednek.

Ezen felll a bér veszit feszességébdl és fényébdl is, mikozben a
rancok, szdrazsag, toredezettség és kromatikus elvaltozdsok
szdma novekszik.

A G-Pulse kezelések (amelyek végrehajtasahoz specidlis G-Trode
kezel6fejek szikségesek) a mikrostimulacié alkalmazasan

- alapulnak, ami kozvetlendl a rancokon és egyéb kezelni kivant
bérhibdkon kerilnek végrehajtasra.

A rancok és egyéb bérhibak mar az els6 kezelést kovetden csokkenni kezdenek, majd eltlinnek. A
barazdakat felt6lts Uj kollagénnek kdszonhetéen a b6r azonnal frissebbnek és simabbnak hat.

A G-Pulse regeneralé mechanizmusa két fazisbol all:

1. A szoveteken athatolva a mikrostimuldcié noveli a mikrokeringést és a kezelt terilet
hémérsékletét. Ennek kdszonhet6en javul a tdpanyag felvétel, és a fibroblaszt sejtek a b6r
ténusdanak és rugalmassaganak helyreallitasahoz sziikséges kollagént kényszeriilnek termelni.

2. A G-Pulse mikrostimuldciéja biztositja a sejtek anyagcseréjéhez és a fehérjeszintézishez
sziikséges energiat (ATP). Amint szamos kutatas is igazolta, a mikrostimulacié regenerdlja a
sejteket és helyredllitja a szovetek vitalitasat.

Néhany G-Pulse program

Breast microlifting (Mell mikroemelése) Bio Skin Collagen (Bio bér kollagén)

Wrinkles (Ranc) Eyes wrinkles (Szemranc)

Expression wrinkles (Mimikai rancok) Stretch marks (Stridk)

Nail strengthening (Kérémergsités) Bio Peeling (Bio bdrradirozas)

Hematoma (Vérémleny) Cleavage microlifting (Dekoltazs
Face microlifting (Arc mikroemelése) mikroemelése)

Cellulite (Narancsbdr) Skin elasticity (B6r rugalmassag)



,3S” SZEKVENCIALIS STIMULACIO

A ,,3S” programok valédi, folyamatos duzzanat csokkentést hajtanak végre.

A ,,3S” programok a 3. és 4. csatorndk aktivalasat késleltetik az 1. és 2. csatorndkhoz képest.

A Soros Szekvencidlis Stimulacié az érintett izomcsoportok differencialt aktivdciés idejének
készénhetben lehetbvé teszi az izomzat kinetikus [dncon at torténd stimuldciojat.

Esztétikai terlileten a 3S programok valddi folyamatos duzzanatcsdkkentést hajtanak végre: a
klénb6z6 izomcsoportok szekvencidlis 6sszehlzdodasa mély nyomashullamot idéz el6 az érintett
izomban, ami a szovetkozi folyadékelvezetést elGsegitve segiti a vénds vér visszatérését a szivbe.
Mindez azt jelenti, hogy az elektrostimuldtor 4 csatorndja nem egyszerre, hanem pdaronként eltéré
id6ben lép mikodésbe. Ennek értelmében, bar a 3 és csatorndk az 1 és 2 csatornakkal megegyez6
Osszehuzodasi és nyugalmi id6vel dolgoznak, mikodésiket késleltetéssel kezdik meg. A két
csatornapdr kozotti késleltetés ideje az elektrostimuldtor modelljének filiggvényében 0,1 és 11
masodperc kozott valtozhat. Az egészen alacsony, 1 masodperc alatti késleltetési id6 elsé sorban
orvosi és rehabilitacids terileten alkalmazhatd, mig a 2,3,4 és 11 masodperces késleltetések a
szépségdapolds és a sport terlletein idedlisak. Az izmok ritmikus stimulaciéja megndveli a vénas
keringés (véraram) és a nyirokkeringés (nyirokdramlas) sebességét. A véraram novekedésével a
periférids keringés, ezdltal a szovetek oxigén ellatdsa és az anyagcsere is javul. A szépségdpolas
terliletén a Soros Szekvencialis Stimulacié alkalmas a narancsbdr hibdinak javitasara, csokkenti a
zsirlerakddasokat, serkenti a rossz testtartas miatt lelassult véraramot, valamint csokkenti a hosszu
acsorgast és az intenziv tréningeket kovet6 nehézség érzetet.

Miikodési mod:

Az aldbbi programok mi(ikodése teljes mértékben megegyezik az EMS programokéval, azzal a
kilénbséggel, hogy a csatorndk kozotti 6sszehlzddas késleltetése észlelésre kerdil.

Az aldbbi dbra a ,35” m(ikodését mutatja be

1-2 Osszehlizédas | Késleltetés 3 Aktiv Késleltetés | Osszehlizédas: | Késleltetés: 3 Aktiv Késleltetés:
csatorna | 8 masodperc masodperc pihenés 5 3 8 masodperc masodperc pihenés 5 3
masodperc | masodperc masodperc | masodperc
3-4 Késleltetés 3 Osszehlzodds | Késleltetés | Aktiv Késleltetés 3 Osszehuzédds: | Késleltetés: | Aktiv
csatorna | masodperc 8 masodperc 3 pihenés 5 masodperc 8 masodperc 3 pihenés 5
masodperc | masodperc masodperc | masodperc

,3S” program példa, 3 mdsodperces késleltetéssel. A 3 és 4 csatorndk stimuldciéja 3 mdsodperces
késleltetéssel indul el az 1 és 2 csatorndkhoz képest.

igy ha az 1 és 2 csatorna elektréddi a vadlikon, a 3 és 4 csatorndk elektrédai pedig a combokon
helyezkednek el, a hatds egy, a végtagok végétdl tovik felé iranyuld duzzanatcsdkkenté masszazzsal
egyezik meg. A keringés élénkiilés miatt a kezelés sordn enyhe viszkets érzés érzékelhetd.
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A 3S Szekvencialis Stimulacids programlista kivalasztdsat kovet6en egy programlistat taldlhat, amely a
3 és 4 csatornak késleltetési idejét foglalja magdba a 1 és 2 csatornakhoz képest. Bizonyos késziilékek
lehet6séget adnak a kezelt felllet és a frekvencia (Hertz) megvalasztdsdra is. Szépségapolasi és
duzzanatcsokkent6 kezelésekhez célszerd az alacsonyabb frekvenciaérték kivalasztasa.

Név Késleltetési id6
SerSeqStim 0,5 s 0,5

SerSeqStim 1's 1

SerSeqStim 2 s 2

SerSeqStim 3 s 3

SerSeqStim 4 s 4

SerSeqStim serial 11

MEGJEGYZES— A 3S szépségapolasi célokra térténd hasznalata esetén az egyetlen betartandé el8iras
szerint elGszor az 1 és 2 csatornak elektrodai helyezend6k fol az els6ként stimuldlandd testrészre,
vagyis a szivt6l tavolabb esé testrészre.

A 3s szekvencialis stimulaciés programok elvégzéséhez ajanlott eszk6zok:

A szekvencidlis duzzanatcsokkentés a késziilékhez kapott, normadl elektréddkkal hajthatd végre. A
kilén megvasarolhatd kiegészit6k rendkivil hasznosnak és kényelmesnek bizonyulhatnak. Az
elektréddkhoz képest minden egyes kiegészité kiterjesztett stimulacidés felllettel rendelkezik,
anyaguknak és kialakitasuknak készonhetGen szamtalanszor djra hasznalhatdak, alkalmazasuk gyors
és egyszerd(.

» Vezet6 pantok

A vezet6 pantok idedlisak a fels6 és alsé végtagok kozmetoldgiai
kezeléséhez, mivel az elektrostimulaci6 a pantok teljes fellletén
gyakorolhat hatast a testre.

A comb esetében ez kiilondsen hasznos, mivel lehet6séget nyujt els6 és
hatsé részének egylittes kezelésérem jelentGs szépségapolasi el6nyt jelentve. A pantok tonizald és
formdléd programokhoz is alkalmazhaték, ugyanakkor specifikus erGsit6é programokhoz nem
alkalmasak, mivel nem képesek kozvetlenil a motoros ponton hatni.
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Haszndlatuk elStt meritse a pantokat vizbe, majd csavarja ki 6ket.

» ,Fastband” (Gyors pantok)

A ,Fast band” egy specidlis pant, aminek segitségével a has és a far izmai egyszerlen stimulalhatok. A
szépségapolasi programokkal alkalmazva segitségiikkel maximalis
kényelem mellett hajthaték végre masszazs és duzzanatcsokkentd
kezelések. A pdant haszndlatdahoz vezetd felére minden esetben
specialis gél helyezendé (benedvesitéssel kivalthato).

Az elektrodak csatlakoztatasa a , Fast band”-hez.

SIZE CH1 CH 2

SIZE CH1 CH 2

Csipé

» ,Fastpad” (Gyors parna)

A ,Fast pad” specialis szalag, amely az elektréddakkal megegyezé
hatdssal bir, gél haszndlatdval kiegészitve a comb és a far kezelésére
alkalmazhatd. Kenjen vékony gélréteget az elektroda felszinére
(benedvesitéssel kivalthatd), majd helyezze fel a specidlis tépdzaras
pant segitségével.

» Osztott kabelek

Az osztott kdbelek specidlis kabelek, amelyek csatornanként
megduplazzdk az elektrédak szamat. Ezaltal kilonb6z6 testrészek
egylttes kezelését teszik lehetévé.

Figyelem: osztott kdbelek alkalmazdsa esetén a csatorndk intenzitasa
eloszlik a csatorndk kozott. EbbéI kifolydlag a stimulacid érzékeléséhez

a hagyomanyos kdabelekhez képest magasabb intenzitas valhat
szlikségessé.

Elektroda felhelyezés szekvencialis duzzanatcsokkentéshez

Az alabbiakban példakat mutatunk be a vezet6 pdntok elhelyezésére a duzzanatcsdkkentd kezelések
elvégzéséhez. Kérjuk, hogy a lent leirt utasitasok szerint helyezze el a pantokat. A kezelések az
elektrodakhoz valé géllel is végrehajthatok.
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VADLI - COMB

A kezeléshez ,Fitness top” készlet sziikséges, 8 db elasztikus vezetd panttal.

Utmutato:

Meritse a vezet6 pantokat vizbe, majd tekerje 6ket a
combja és vadlija koré a képen jelzett mddon.
Csatlakoztassa az elektrédakat az dbran jelzett médon.

0 1csatorna - vadli

0 2 csatorna - vadli

0 3csatorna-comb

O 4 csatorna-comb
Valassza ki a kivant duzzanatcsokkentd programot és
kezdje meg a kezelést az intenzitas bedllitasaval az
0sszehuzodara és az aktiv pihentetésre vonatkozdan is.

VADLI - COMB - FAR

A kezeléshez ,Fitness top” és , Fast band” készlet sziikséges, 8 db elasztikus vezet6 panttal.

h/

Utmutatd:

Meritse a vezet6 pantokat vizbe, majd tekerje 6ket a
combja és vadlija koré a képen jelzett mddon.
Helyezzen gélt a ,,Fast band”-re és helyezze fel.
Csatlakoztassa az elektrodakat az dbran jelzett médon

0 1 csatorna - vadli

0 2 csatorna - vadli

0 3 csatorna—comb, osztott kabelekkel

O 4 csatorna — , Fast band”, osztott kabelekkel
Vilassza ki a kivant duzzanatcsokkentd programot és
kezdje meg a kezelést az intenzitds bedllitasaval az
Osszehuzddara és az aktiv pihentetésre vonatkozdan is.

COMB - FAR

A kezeléshez ,Fitness top” és , Fast band” készlet sziikséges, 4 db elasztikus vezet6 panttal.

B
|

—

Utmutaté:

Meritse a vezet6 pantokat vizbe, majd tekerje 6ket a
combja koré a képen jelzett médon. Helyezzen gélt a
,Fast band”-re és helyezze fel.
Csatlakoztassa az elektréddkat az dbrdn jelzett mdédon
O 1csatorna-comb
O 2csatorna—comb
O 3csatorna—far, ,Fast band”-del
O 4 csatorna —far, , Fast band”-del
Valassza ki a kivant duzzanatcsokkent6 programot és
kezdje meg a kezelést az intenzitds beadllitasaval az

0sszehuzodara és az aktiv pihentetésre vonatkozéan is.
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FAR - HAS
A kezeléshez ,Fast band” és ,Fast pad” készlet sziikséges.

|

) sl
Utmutatoé:
- Helyezzen gélt a ,Fast band”-re és a ,,Fast pad”-re, és helyezze fel ket a képen jelzett
madon.
- Csatlakoztassa az elektrédakat az dbran jelzett médon.
0 1 csatorna —far, Fast pad-del
O 2 csatorna —far, Fast pad-del
0 3 csatorna — has, Fast band-del
- Valassza ki a kivant duzzanatcsokkentd programot és kezdje meg a kezelést az intenzitds
beadllitasaval az 6sszehuzddara és az aktiv pihentetésre vonatkozodan is.
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AZONNALI KEZELES PROGRAMOK

Az Azonnali Kezelés Programok normal EMS programok, amelyeket az kilonbozteti meg, hogy
mindegyik a * gomb megnyomasat kévet6en indul el. Az Azonnali Kezelés Programok kiilondsen
alkalmasak az elektromos stimulacié és a szandékos tevékenységek 6sszekapcsoldsara.

A program alkalmazasa elsé sorban a sport terlletén javasolt, a sportoldk felkészitése soran, amikor
a stimulator altal generdlt 6sszehltzddassal tulterheléses dinamikus, vagy izometrikus edzésmunkat
egészitenek ki.

Miikodtetési mad: a program elinditdsat és az intenzitds bedllitasat kovetGen a készilék sziinetet
tart, az 6sszehlizddas a * gomb megnyomasat kovetGen a READY felirat megjelenésével kezdddik
meg. A * gomb Ujbdli megnyomasaval a készilék az elvart pihen6id6t kévet6en a kovetkezd
stimulacio elejére ugrik, Gjbdél READY Gzemmadba kapcsolva. A program idé el6tti leallitasahoz, vagy
sziineteltetéséhez elegend6 a * gomb Ujbdli megnyomasa.

Példaul, ha a lab nyujtasan kivan dolgozni, a négyfejii combizom 06nkéntes Osszehuzddasat
Osszekotheti a stimulator 4dltal gerjesztett Osszehuzddassal, a bels6 combizom munkajanak
hangsulyozdsa érdekében. Miutdn az elektrodakat felhelyezte a négyfejli combizomra, és
kivalasztotta egy Azonnali Kezelés Programot, a * gomb megnyomasaval kombinalhatja a |ab nyujtasi
fazisat, illetve leallithatja és elindithatja azt az 6sszehlzddas vége és a sziinet kezdete kozott.

Az Azonnali Kezelés Programok listdja szimuldatoronként valtozhat. Az aldbbiakban a teljes lista
lathatd:

Program neve Felfutasi idé Osszehlz6dasi id6
Action0,2-1s 0,2 1
Action 0,5- 1s 0,5 1
Action1-1s 1
Action2-1s 2 1
Action3-2s 3 2
Action4-2s 4 2
Action2 -6 2 6

A programok a gyors, tipikusan robbanékony erékifejtéshez sziikséges 6sszehlizédasok, valamint a
hosszabb és lassabb, hipertrofizald6 munkahoz kothet6 6sszehlizdédasok kozott valtozhatnak.
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SZEMELYI EDZES

F6 programok alkalmazasi javaslati

Az aldbbiakban egy rovid, szakteriiletek (sport, szépségapolds, fitnesz) szerint rendszerezett

Utmutatd olvashatd, kiegészitve a céloknak megfelelé elektréda felhelyezésre és kezelési idGkre

vonatkozd informacidkkal és tanacsokkal. Az Utmutatd hasznos segitségként szolgdlhat minden

kiemelked6 eredményt elérni kivand felhasznald szamara, akinek nincs lehet6sége személyi edzGvel,

vagy egyéb szakemberrel konzultdlni.

Az Utmutaté alkalmazasahoz legfontosabb alapelvek:

1)

2)

3)

4)

5)

Az erénovelést segitd stimulacidk (,Maximalis erd”, ,Alloképesség”, ,Robbanékony erd”,
stb.) végrehajtasa nem ajanlott jelentGs fizikai felkészitést, vagy tréninget kévetd napon.
Ezzel szemben a lazitd és az aktiv pihenést segité programok alkalmazasat javasoljuk.

Fajé és Osszehuzddott izmok esetében célszerli Osszehuzddast gdatld programokat
végrehajtani. Ezzel szemben az edzést kovetS izomfaradtsag és 6sszehuzddas kezelésére a
lazito és aktiv pihentt6 programok haszndlata javasolt.

A Tens programok akdr naponta kétszer is megismételhet6k, kozottik legaldbb 4 6ra
szlinetet hagyva.

A Személyi Edzés c. fejezet (a jelen leirast kovetSen) ajanlott fizikai gyakorlatokat ismertet,
amelyeket az elektrostimulacido mellett végrehajtva (kilonGsen az aerobik és a
kardiovaszkularis stimulacidk esetében) jobb eredmények érhetéek el.

A programokat leiré tdblazatokban a f6 javaslatok pirossal vannak jeldlve, mig a
masodlagosak feketével. A f6 és masodlagos kezelések kozotti kiilonbségtétel a felhasznald
rendelkezésre all6 idejének fliggvényében segiti a kezelések prioritasanak rangsorolasat.
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SPORT: LABDARUGAS
CEL: FELKESZULESI ID&SZAK
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
K|sz|cs|P|sz H|K|sz|cs|P|sz|V
MAXIMALIS ERO X X X
NEGYFEI( COMBIZOM ROBBANEKONY ERO X X
KAPILLARIZACIO X X X X X X
AKTIV FELEPULES X X X X X
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
K|sz|cs|P|sz H|K|SZ|cs|P|sZ|V
HASIZOM MAXIMALIS ERG X X X X
VADLI MAXIMALIS ERG X X X
HATIZOM MAXIMALIS ERG X X
Megjegyzés: a fé alkalmazasok pirossal, mig a masodlagos alkalmazasok feketével kertiltek jeldlésre.
SPORT: LABDARUGAS
CEL: VERSENY IDGSZAK
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
K|sz|cs|P|sz H|K|sz|cs|p|sz|v
MAXIMALIS ERO X X
NEGYFEJU COMBIZOM | ROBBANEKONY ERO X X
KAPILLARIZACIO X X X X X X
AKTIV FELEPULES X X X X
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
K|sz|cs|P|sz H|K|sz|cs|p|sz|v
HASIZOM MAXIMALIS ERO X X X X
VADLI MAXIMALIS ERO X X
HATIZOM MAXIMALIS ERO X X
|Megjegvzés: afd alkalmazdsok pirossal, mig a masodlagos alkalmazdsok feketével kertiltek jellésre.
SPORT: KEREKPAROZAS
CEL: FELKESZULESI IDOSZAK
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
K|sz|cs| P|sz H|K|sz|cs|P|sz|V
KAPILLARIZACIO X X
NEGYFEJJ COMBIZOM |AEROB ALLOKEPESSEG X
KEREKPAROZAS X X X X X
(0SSZEHUZ. FELOLDASA X X X X X
ALLOKEPESSEG X X
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
K|sz|cs| P|sz H|K|sz|cs|P|sz|V
HATIZOM ALLOKEPESSEG X X
VADLI ALLOKEPESSEG X X

Megjegyzés: a f6 alkalmazasok pirossal, mig a masodlagos alkalmazasok feketével keriiltek jeldlésre.
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SPORT: KEREKPAROZAS
CEL: FENNTARTASI IDOSZAK

NEGYFEJ(i COMBIZOM

TRAPEZIZOM
HATIZOM
VADLI

PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H|K|SszZ|cs|P|sz H|K|sz|cs|p|sz
AEROB ALLOKEPESSEG X X
ALLOKEPESSEG X X X
KEREKPAROZAS X X X X X X
ALLOKEPESSEG X X X X X
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H|K|sz|cs| P |sz H|K|[sz|cs|P|sz
(955ZEHUZ. FELOLDASA
ALLOKEPESSEG X X
ALLOKEPESSEG X X

|Megjegyzés: afé alkalmazasok pirossal, mig a masodlagos alkalmazasok feketével keriltek jeldlésre.

SPORT: FUTAS
CEL: FELKESZULESI IDOSZAK

PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H|K|Ssz|cs| P |sz H|K|SzZ|cs|P|sz
KAPILLARIZACIO X X X
NEGYFEJU COMBIZOM ALLOKEPESSEG X X X
AEROB ALLOKEPESSEG X X
KOCOGAS X X X X X
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H|K|Ssz|cs| P |sz H|K|SzZ|cs|P|sz
VADLI ALLOKEPESSEG X X X X
VADLI (05SZEHUZ. FELOLDASA X X X X
HASIZOM ALLOKEPESSEG X X X
|Megjegyzés: afd alkalmazasok pirossal, mig a masodlagos alkalmazésok feketével keriiltek jelGlésre.
SPORT: FUTAS
CEL: FENNTARTASI IDOSZAK
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H|K|sz|cs|p|sz H|K|[sz|cs|P|sz
KAPILLARIZACIO X X X
NEGYFEJU COMBIZOM ALLOKEPESSEG X
FUTAS X X X X X X
(0SSZEHUZ. FELOLDASA X X X X X X
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H|K|sz|cs|p|sz H|K|[sz|cs|P|sz
VADLI ALLOKEPESSEG X X X X
VADLI (955ZEHUZ. FELOLDASA X X
HASIZOM ALLOKEPESSEG X X

| Megjegyzés: a fé alkalmazasok pirossal, mig a masodlagos alkalmazasok feketével keriiltek jelolésre.




SPORT: ALPESI Si

CEL: FELKESZULESI IDOSZAK

PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H|K|Ssz|cs| P |sz H|K|sz|cs|p|sz|v
MAXIMALIS ERO X X
NEGYFEJU COMBIZOM | ROBBANEKONY ERO X
KAPILLARIZACIO X X X
(05SZEHUZ. FELOLDASA X X X X X
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H|K|SZ|cs| P |sz H|K|sz|cs|P|sz|v
HASIZOM MAXIMALIS ERG X X X X
AGYEKIZOM MAXIMALIS ERG X X X X
TRAPEZIZOM MAXIMALIS ERG X X
Megjegyzés: a fé alkalmazasok pirossal, mig a masodlagos alkalmazasok feketével kertiltek jeldlésre.
SPORT: SIFUTAS
CEL: FELKESZULESI IDGSZAK
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H|K|Ssz|cs| P |sz H|K|Ssz|cs|p|sz|v
ALLOKEPESSEG
NEGYFEJU COMBIZOM | AEROB ALLOKEPESSEG X X
KAPILLARIZACIO X X X X X
(05SZEHUZ. FELOLDASA X X X X X
30-40 PERC FUTAS, FELFELE GYALOGLAS, VAGY KORCSOJAZAS
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H|K|SZ|cs| P |sz H|K|sz|cs|Pp|sz|v
HASIZOM MAXIMALIS ERO X
AGYEKIZOM MAXIMALIS ERO X X
TRAPEZIZOM ALLOKEPESSEG X
Megjegyzés: a f6 alkalmazasok pirossal, mig a masodlagos alkalmazasok feketével kertiltek jelGlésre.
SPORT: SIELES
CEL: SIUDULES
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H|K|szZ|cs| P |sz H|K|sz|cs|pP|sz|V
MAXIMALIS ERG X
NEGYFEJJ COMBIZOM ROBBANEKONY ERG) X
KAPILLARIZACIO
(0SSZEHUZ. FELOLDASA X X X X | X[ X|X|Xx|X|X

HASIZOM
AGYEKIZOM
TRAPEZIZOM

PROGRAM

1. CIKLUS: 3 HET

2. CIKLUS: 3 HET

H|K|sz|cs|P|sz H|K|sz|cs|p|sz|v
MAXIMALIS ERG X
MAXIMALIS ERG X
ALLOKEPESSEG X

Megjegyzés: a f6 alkalmazasok pirossal, mig a masodlagos alkalmazasok feketével keriiltek jeldlésre.

63



SPORT: ROGBI
CEL: FELKESZULESI IDOSZAK

2. CIKLUS: 3 HET

PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET
K|sz|cs| P |sz H|Kk|sz|cs|Pp|sz
MAXIMALIS ERO X X X X
NEGYFEI( COMBIZOM ROBBANEKONY ERO X X X X
KAPILLARIZACIO X X X X
AKTIV FELEPULES X X X X
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
K|sz|cs| P |sz H|K|sz|cs| P |sz
HASIZOM MAXIMALIS ERO X X X X
MELLIZOM MAXIMALIS ERO X X X
HATIZOM MAXIMALIS ERO X X
IMegjeg\,':és: a fd alkalmazasok pirossal, mig a masodlagos alkalmazasok feketével keriiltek jeldlésre.
SPORT: ROGBI
CEL: VERSENY IDOSZAK
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
K|sz|cs| P |sz H|Kk|sz|cs|Pp|sz
MAXIMALIS ERO X
NEGYFEI( COMBIZOM ROBBANEKONY ERO X X X
KAPILLARIZACIO X X X
AKTIV FELEPULES X X X
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
K|sz|cs| P |sz H|K|sz|cs| P |sz
HASIZOM MAXIMALIS ERO X X X X
MELLIZOM ROBBANEKONY ERO X X X X
HATIZOM MAXIMALIS ERO X X X
IMegjeg\,':és: a fd alkalmazasok pirossal, mig a masodlagos alkalmazasok feketével keriiltek jeldlésre.
SPORT: KOSARLABDA
CEL: FELKESZULESI IDOSZAK
PROGRAM L. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
K|sz|cs| p|sz H|k|sz|cs|p|sz
MAXIMALIS ERO X X X X X X
NEGYFEI( COMBIZOM ROBBANEKONY ERG X X
KAPILLARIZACIO X X X X
AKTIV FELEPULES X X X X X
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
K|sz|cs|p|sz H|k|sz|cs|p|sz
HASIZOM MAXIMALIS ERO X X X
VADLI MAXIMALIS ERO X X X
MELLIZOM MAXIMALIS ERO X X X X

IMegjegv:és: a fo alkalmazasok pirossal, mig a masodlagos alkalmazasok feketével keriltek jeldlésre.
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SPORT: KOSARLABDA
CEL: VERSENY IDOSZAK

PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
K|sz|cs|p|sz H |k |sz|cs|p|sz
MAXIMALIS ERO X
NEGYFEI( COMBIZOM ROBBANEKONY ERO X X X
KAPILLARIZACIO X X
AKTIV FELEPULES X X X
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
kK |sz|cs|p|sz H |k |sz|cs|p|sz
HASIZOM MAXIMALIS ERO X X X X
VADLI ROBBANEKONY ERO X X
MELLIZOM ROBBANEKONY ERO X X X X
IMegjeg\,'zés: a f& alkalmazdsok pirossal, mig a masodlagos alkalmazdsok feketével keriltek jeldlésre.
SPORT: TENISZ
CEL: FELKESZULESI IDOSZAK
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
K |sz|cs|p|sz K |sz|cs|p|sz
MAXIMALIS ERO X X X
NEGYFEI( COMBIZOM ROBBANEKONY ERO X X X
KAPILLARIZACIO X X X X
AKTIV FELEPULES X X X X
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
K |sz|cs|p|sz H| Kk |sz|cs|p|sz
HASIZOM MAXIMALIS ERO X X X X
VADLI MAXIMALIS ERO X X X X
MELLIZOM MAXIMALIS ERO X X X
Megjegyzes: a f0 alkalmarzasok pirossal, mig 8 masodlagos alkalmazasok feketével keriltek jeldlésre.
SPORT: TENISZ
CEL: VERSENY IDOSZAK
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
K|sz|cs|p|sz H|k|sz|cs|p|sz
MAXIMALIS ERG X X
NEGYFEJG COMBIZOM | ROBBANEKONY ERG X|x X X
KAPILLARIZACIO X X X X
AKTIV FELEPULES X X X
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
K |sz|cs|p|sz H|k|sz|cs|p|sz
HASIZOM MAXIMALIS ERG X X X X
VADLI MAXIMALIS ERG X X
MELLIZOM ROBBANEKONY ERG X X X X

IMegjegyzés: a fo alkalmazasok pirossal, mig a masodlagos alkalmazdsok feketével keriiltek jeldlésre.




SPORT: ROPLABDA
CEL: FELKESZULESI IDOSZAK

PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
K|sz|cs|p|sz K |sz|cs|p sz
MAXIMALIS ERG X X X X
NEGYFEJG COMBIZOM | ROBBANEKONY ERG X X
KAPILLARIZACIO X X X
AKTIV FELEPULES X X X X
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
K |sz|cs|p|sz K |sz|cs|p|sz
HASIZOM MAXIMALIS ERG X X X
VADLI MAXIMALIS ERG X X X
MELLIZOM MAXIMALIS ERO X X X X
IMegjegyzés: a fo alkalmazasok pirossal, mig a masodlagos alkalmazdsok feketével keriiltek jeldlésre.
SPORT: ROPLABDA
CEL: VERSENY IDGSZAK
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
K|sz|cs|p|sz K |sz|cs|P|sz
MAXIMALIS ERG X
NEGYFEI( COMBIZOM ROBBANEKONY ERG X X X
KAPILLARIZACIO X X
AKTIV FELEPULES X X X
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
K|sz|cs|p|sz K [sz|cs|P|sz
HASIZOM MAXIMALIS ERO X X X X
DELTA IZOM MAXIMALIS ERO X X X X
MELLIZOM ROBBANEKONY ERO X X X X
Megjesyzés: a f0 alkalmazasok pirossal, mig @ masodlagos alkalmazdsok feketével kerliltek jeldlésre.
SPORT: USZAS
CEL: ALTALANOS KONDICIONALAS AMATOR USZOK RESZERE
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
k|sz|cs|p|sz K |sz|cs|p sz
MELLIZOM ALLOKEPESSEGI ERO X X X
AEROB ALLOKEPESSEG
ROBBAMNEKONY ERG X X X X
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
k|sz|cs|p|sz K [sz|cs|p|sz
NAGY HATIZOM ALLOKEPESSEGI ERO X X
TRAPEZIZOM MAXIMALIS ERO X X
HASIZOM MAXIMALIS ERO

IMegjeg\,'zés: a fo alkalmazasok pirossal, mig 8 masodlagos alkalmazasck feketével keriltek jeldlésre.
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FITNESZ ES SZEPSEGAPOLAS - NOK
CEL: FARIZOM TONIZALAS ES FORMALAS

JAVASLATOK

Az glasrtikus gumiszalagzal végzett

PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H|k|sz|cs|p|sz| v ]| H|Kk|sz|cs|p|sz|V
FORMAZAS X X X
TONIZALAS X X X X X
FORMALAS X X
DUZZANAT CSOKKENTES X X X X X X

STIMULACIOVAL KOMBINALANDO GYAKORLATOK

T

1]

P : . ol g |
gyskoriatot &2 3 lsbemelsst egyenes . = . i
derdkkal, enyhen behajiton térdde] ke N . X L N .
\'ég'el‘ aftani. 20-30 DEH..-:I.:H:IIJ moazgls ull.:_u.du. 110-130 15 !ar_netlm 2 1..15 :n!elm a0 mésndper{ a0 miso:lper\:
itésfperc frekvencian Bumiszataggal labanként
FITNESZ ES SZEPSEGAPOLAS - NOK
CEL: COMB ES CSiPO FORMALASA ES TONIZALASA
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H|k|sz|es|p|sz|[v]|]H]|k|sz|cs|p|sz| W
TONIZALAS % % x
SOROS SZEKVENCIALIS STIM. 3 mp % % x X x %
FORMALAS X x %
SOROS SZEKVENCIALIS STIM. 2 mp X X X X X X
I STIMULACIOVAL KOMBINALANDO GYAKORLATOK
JAVASLATOK g i ’._ﬁ
TV —— 5 —
Az elasrtikus gumiszalagzal végzett 1y e i =
Zyakoriatot egyens £kkzl, enyhén — =
behajitott terdde] kel végrehajtani. Wilasszon egyet a faltiintetett gyakorlatok kil & végersen 20-30 2515 emelis . .
pere aurob morgdst dlkanda, 110-130 ités/pere frakyeneidn Hibanknt 30 masodperc 30 masodperc
FITNESZ ES SZEPSEGAPOLAS - NOK
CEL: HASI TERULET FORMALASA ES TONIZALASA
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
Hlk|sz|cs|p|sz|v]|H|K|sz|cs|Pr|sz|W
FORMAZAS X X x
TONIZALAS X X % X X
FORMALAS X X
DUZZANAT CSOKKENTES X X X X X X

JAVASLATOK

& has tonalizasars idnywld, foldan vegett
gyzkoriatokat egyenes derskkal ke
wégrehajtani.

STIMULACIOVAL KOMBINALANDO GYAKORLATOK

20-30 pere serab mangas dllands, 110-130
dtésper frekvendan

1 perc srinettel

—" -
b - . ft{a
€ ‘d—l P || | ==
|| )
330 masodperc, 3015 ismétlés 30 mascdpere 30 masadpere
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FITNESZ ES SZEPSEGAPOLAS - NOK
CEL: HASI TERULET TERHESSEG UTANI TONIZALASA ES FELEPULESE

PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H|k|sz|cs|plsz|v| ] H|Kk|sz|cs|p|sz|V
FORMAZAS X X X X X X
TONIZALAS X X
FORMALAS X X X X X X X
DUZZANAT CSOKKENTES x| x X X X X X

STIMULACIOVAL KOMBINALANDO GYAKORLATOK

Ll |
JAVASLATOK \% L . i’
IS ) 3 N /
P | I
A has tenafizdsina irdnyuld, fildBn végzent 1 L . g
zyzkoratokat egyenes dergkkal ke = —_—
\'E"g'E'I‘ atani. 20-30 pere aerab margas dllkandd, 110-130 3« 30 masod pere, 2 %15 emelés N :
itésfpere frekvencidn 1 perc seiinettsl libanként 50 masodperc 50 misodper:
FITNESZ ES SZEPSEGAPOLAS - NOK
CEL: KAR TONIZALASA
PROGRAM L. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
Hlk|sz|cs|p|sz|v|| H|k|sZ|cs|p|sz| VW
TONIZALG MASSZAZS X X X X X X
LIPOLIZIS X X X X
DUZZANAT CSOKKENTES X
RELAXALO MASSZAZS X X X X

STIMULACIOVAL KOMBINALANDO GYAKORLATOK

Lo
JAVASLATOK ?

A thrzsforgatizsal végzett gyakoriatot
£gyenss derékkal kell végrehajtani,

| V4

20-30 pere aerob mozghs Allands, 110-130

iitds/pere frekyencdn 2w 25 forgatas 30 msadperc 30 masodperc 30 masodperc
FITNESZ ES SZEPSEGAPOLAS - NOK
CEL: MELL TONIZALASA
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H|k|sz|es|p|sz|w]||H]|k|sz|es|p|sz| vV
FORMAZAS X X X X X X
FORMALAS X X X

STIMULACIOVAL KOMBINALANDO GYAKORLATOK

F e
JAVASLATOK %

& mell & 3 mellkasi teriilet rendkivie

érzékeny s faradékony: kerilfe 3 magas "

intenzitds haszndlatst & ne farasaa el az
izmokat. 20-30 pere serab mozgds dllands, 110-130

s/ ee frelusneén 2 x 25 forgatas 30 masadpen: 30 mascdperc 30 misodperc




FITNESZ ES SZEPSEGAPOLAS - NOK

CEL: ARC TONIZALAS
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H|k|[sz|cs|plsz|v]]n|k|sz|cs|[r|sz|Vw
KAPILLARIZACIO X X X
EMELG HATAS X X X
JAVASLATOK

JAVASLATOK

Kizandlag specialis, arcra vald elektrodat
hasznafjon.

alkalmankeént maximum 0,5 mA &rtékkel.
Amennyiben a kezelés alatt enyhe Tejfajast, vagy fogfajast érzekel, fiiggessze fel a kezelést.

A stimuldcio intenzitdsanak rendkiviil alacsonynak kell lennie, emelése csak fokozatosan lehetséges,

FITNESZ ES SZEPSEGAPOLAS - NOK
CEL: COMB ES CSIPO LIPOLIZISE ES A DUZZANAT CSOKKENTESE

1. CIKLUS: 3 HET

2. CIKLUS: 3 HET

PROGRAM
H|k|sz|cs|plsz|v]|H|k|sz|cs|r|sz|V
LIPOLIZIS X X X
SOROS SZEKVENCIALIS STIM. 4 mp X X X X X X
TONIZALO MASSZAZS X X X X X
X X X

ALAKFORMALAS

JAVASLATOK

Az elasrikus gumizzalagzal vegzett
gyakoriatot egyenes dergkkal, enyhén

behajitott té kel végrehajtani.
Javasoljuk 3 Globus szalagok haszndlatat [di

llengben rendelherd).

STIMULACIOVAL KOMBINALANDO GYAKORLATOK

G

Vilasszan egyet a felbdnterstt gyakerlatok kazil, 6 végezsen 20-30
pert asrob margist dlanda, 110-130 tés/per frekvencian

2 x 15 emelés
labanként

30 masodper: 30 misodperc

FITNESZ ES SZEPSEGAPOLAS - NOK
CEL: FARIZOM LIPOLIZISE ES DUZZANAT CSOKKENTESE

1. CIKLUS: 3 HET

2. CIKLUS: 3 HET

JAVASLATOK

Az glasrtikus gumiszalagzal végzett
gyakoriatot egyenes dergkkal, enyhén
behajitott térddel kel végrehajtani,

PROGRAM
H|k|sz|cs|Pp|sz H|k|sz|cs|p|sz|V
LIPOLIZIS X X X
SOROS SZEKVENCIALIS STIM. 4 mp X X X X X X
TONIZALO MASSZAZS X X X X X X
ALAKFORMALAS X X X

STIMULACIOVAL KOMBINALANDO GYAKORLATOK

20-30 perc aerob mazgds allandd, 110-130
itésfpere frekvenciin

i
cle

[

qi‘ = || %= :‘@s

3 w15 labemelés
(labanként]

3w 15 |dhemekis
[labanként]

30 masedpere 30 masadpere
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FITNESZ ES SZEPSEGAPOLAS - NOK
CEL: HAS LIPOLIZISE ES DUZZANAT CSOKKENTESE

JAVASLATOK

& has tonzlizasara irdnyulo, faldon vegzett
gyzkoriztokat egyenes derskkal kel
wégrehajtani.

Egre

PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H sz|cs| e sz H|k|sz|cs|p|sz| Vv
LIPOLIZIS X X
DUZZANAT CSOKKENTES X X X X X
SOROS SZEKVENCIALIS STIM. 3 mp X X X X X X
FORMAZAS X X X

20-30 perc serab margas dllands, 110-130

STIMULACIOVAL KOMBINALANDO GYAKORLATOK

itesfpere frekvendan

3% 30 masodper,
1 pert szinettel

2x 15 emelis
labanként

30 misodper:

30 masodperc

FITNESZ ES SZEPSEGAPOLAS - NOK
CEL: KAR LIPOLIZISE ES DUZZANAT CSOKKENTESE

JAVASLATOK

A torzs mozgatazaval B0 gyskoriatokat
azz3n hajtsa végre.

1. CIKLUS: 3 HET

2. CIKLUS: 3 HET

PROGRAM
Hlk|sz|cs|p|sz H|k|sz|es|p|sz]| v
TONIZALGO MASSZAZS X X X Xl x
DUZZANAT CSOKKENTES X X X x X X
LIPOLIZIS X X X X X

STIMULACIOVAL KOMBINALANDO GYAKORLATOK

|
|

.'3.
&

20-30 pere serab mangas dllands, 110-130
dtésper frekvendan

2% 25 forgatas

30 masad perc

30 masodpers

30 masodperc

FITNESZ - FERFIAK

CEL: MELLIZOM TOMEGNGOVELESE

JAVASLATOK

& melizom erdsto gyskoratokat, lassan, 5-
10 kg-o= silyzokks) hajtsz végre.

PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H|k|sz|es|p|sz|v]|| H|k|sz|cs|p|sz]| v
TONIZALAS X
FORMALAS X
TOMEGNOVELES X X X X X

STIMULACIOVAL KOMBINALANDO GYAKORLATOK

— -"-,v'

-

20-30 perc 2erob moagas dllands, 110-130
tés pere frekvencidn

3 15 ismidtlés; 5

10kg

Fu 15 ismétlés

50 masodpers

30 masodperc
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FITNESZ - FERFIAK

CEL: KAR ES VALL TOMEGNOVELESE

JAVASLATOK

A marizom erdsits gyakoratokat, lassan, 5-
10 kg-os silyzokkal hajtsa végre.

PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H|k|sz|cs|plsz|v| ] H|Kk|sz|cs|p|sz|V
TONIZALAS X X
TOMEGNOVELES X x x
TESTFORMALAS X X

STIMULACIOVAL KOMBINALANDO GYAKORLATOK

20-30 perc aerab mazgas allandd, 110-130

| _—
o, || (s
1 ’

3k 15 Emetlds; 5

3 15 ismétlés 30 masodperc

50 masodperc

iités/pere frekvencidn 10k
FITNESZ - FERFIAK
CEL: COMB ES CSiPO FORMALASA ES TONIZALASA
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
Hlk|sz|cs|p|sz|v||Hlk]|sz|cs|r|sz|V
TOMEGNOVELES X X X X
FORMALAS X X X

"

JAVASLATOK

A siilyzoval végzendd gyakorat
végrehajtisdhoe profi eded segitséze
sziikséges. Kezdie 3 gyakoriatot gugold

STIMULACIOVAL KOMBINALANDO GYAKORLATOK

o

£

| S ———

20-30 perc aerab mazghs dllandd, 110-130

3x 12 ismetlés 30-

30 masodperc

50 masodperc

pézbél. it/ pere frekyencidn 4D kz-mal B x B isméthis
FITNESZ - FERFIAK
CEL: KAR, VALL ES TONIZALASA ES LAPOCKA FORMALASA
PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
Hlk|sz|cs|pP|sz|v || H|K]|sZ|cs|p 2|V
FORMAZAS X X X
TONIZALAS X X
FORMALAS X X X X X X
CH 1
STIMULACIOVAL KOMBINALANDO GYAKORLATOK
" —
JAVASLATOK L & ] IY ' -
a7 1 = '..{
o . ] e I =i
A& felzd végtagok gyakoriatait 1-2 kz-os L LS i

slityzokkal hajtsa végre.

20-30 pere aerob mazgas dllande, 110-130
iités/perc frekvencian

3315 ismétlés 2
kg-mal

33 15 ismetlés 30 mEsodper:

30 misodperc
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FITNESZ - FERFIAK

JAVASLATOK

A TEkdEn végzett hasizom erdsitd
gyakoriatok sordn emele fel villait hita
behajitdsa nélkiil.

CEL: HASIZOM TONIZALAS ES FORMALAS

PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H|k|sz|cs|p|sz| v ]| H|Kk|sz|cs|p|sz|V

FORMAZAS X X X

TONIZALAS X X

FORMALAS X X X X X X

STIMULACIOVAL KOMBINALANDO GYAKORLATOK

20-30 pere aerob mazgas dllande, 110-130
iités/perc frekvencian

3% 15 ismetlés

2 % 25 fargas 20 hintdzas

] ]

30 masodperc

FITNESZ - FERFIAK

JAVASLATOK

& melizom erdstd gyskoriatokat, lassan, 2-
5 kg-os stilyzokkal hajtsa vegre.

egre.

CEL: MELLIZOM FORMALASA ES TONIZALASA

PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
Hlk|sz|cs|p|sz|v|| H|k|sz|cs|p|sz| Vv
FORMAZAS X X x
TONIZALAS x X X X
FORMALAS
DUZZANAT CSOKKENTES

STIMULACIOVAL KOMBINALANDO GYAKORLATOK

20-30 pere serab mozgas Allandd, 110-130
it/ pere frekvencidn

3 15 ismidtlas; 1-
Skg

B 15 ismétlés 30 masodpers

30 masodperc

FITNESZ - FERFIAK
CEL: CSIPO KARCSUSITASA

JAVASLATOK

A f3kdEn végzett hasizom erdsitd
gyakoratok sordn emelie fel vallait hita
behajitdza nélkiil.

PROGRAM 1. CIKLUS: 3 HET 2. CIKLUS: 3 HET
H|k|sz|ecs|p|sz|v]||H|k|sz|cs|pr|sz|V

FORMAZAS X X X X X

DUZZANAT CSOKKENTES X X X X X X
LIPOLIZIS X X X
KARCSUSITAS X X X
STIMULACIOVAL KOMBINALANDO GYAKORLATOK

- < e

? 7
. 1

ol |

w |

20-30 pere aerab mozgds dlland, 110-130
iitéspere frekvencin

3% 15 ismetlés

2 5 25 fargas 20 hintazas

30 masodperc
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AZ ELEKTRODAK ELHELYEZESE

Az elektrodak megfelelé elhelyezése és megfelel6 méretiik megvdlasztdsa az elektrostimuldcid
hatékonysaganak el6feltételei.

Az elektrodak méretének megvalasztasahoz és elhelyezéséhez tekintse meg a hasznalati utmutaté
végén talalhato abrakat. Tovabbi informacidkért l[atogasson el honlapunkra
(www.globuscorporation.com) ahol szdmos képet és videdt tekinthet meg az elektrédak

elhelyezésérdl.

MEGJEGYZES Minden lényeges izomdsszehtzddast kivaltd program esetében (pl. erdsits, tonizald és
feszesit6 programok) lényeges az elektrodak izom motor pontjan valé elhelyezése, ami a stimulacio
szempontjabdl a legérzékenyebb pont.

Amennyiben az elektréda nem pontosan a motor ponton helyezkedik el, az 6sszehuzddas
kismértékii/zavard lehet. Ebben az esetben a pozitiv elektrodat néhany milliméterrel feljebb kell
mozditani, hatdsos és kényelmes 6sszehuzddast elérve.

Testtartds a stimulacié soran

Az elektrostimulacid soran felvett testtartds az érintett testrész és az elvégzett program fliggvénye. A
magas intenzitassal torténé kezelés alatt javasoljuk a végtagok blokkolasat az izometrikus munka
érdekében. Példaul, a négyfejii combizmon valé er6sité program elvégzése sordn célszerl a lab
blokkoldsa az 6sszehlzddas alatti onkéntelen ldbnyudjtasok elkeriilése érdekében.

A magas intenzitassal nem jaré programok esetében (pl. masszazs és vizelvezet6 programok) a
testtartds nem lényeges, csupan az egyéni kényelmet kell, hogy kiszolgalja.

Elektrodak felhelyezése Tens és Mikrodram programokhoz

A haszndlati utmutato alabbi oldalain képeket talalhat az elektrodak Tens és mikrodram kezeléseihez
valdé megfelel§ elhelyezésérdl. Amennyiben fajdalomforrasa egyik képen sincs dbrazolva, helyezze el
korulotte az elektréddkat ,szogletes” alakzatban, az aldbbi példa mintajara.

CH1 CH2 CH1 CH2
S TENS MICROARAM
N (hasznaljon PAIN (hasznaljon szurke
szines kabelt) kabelt)
CH1 CH2 CH2 CH1
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AZ ELEKTRODAK ELHELYEZESE

74






76



77



78






80



81



82



83



84



85



A Domino S.R.L. termékeinek magyarorszagi forgalmazéja

Scart Kft. e 2730 Albertirsa, Kolt6i Anna utca 39.
info@medimarket.hu, www.medimarket.hu
Termékvalasztashoz és készlilék hasznalathoz szaktanacsadast biztositunk
Telefon: +36 53 570014
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