Mit kell tudni a Speedfitness-ről?
Az EMS technológián alapuló speedfitness leegyszerűsíti és eredményesebbé teszi mindazok számára a sportot, akik szeretnének egészségesen élni, de túlhajszolt életformájuknak köszönhetően, időhiány miatt nem adódik lehetőség a rendszeres testmozgásra. A speedfitness edzésprogramja ugyanakkor azok számára is ajánlott, akik aktívan sportolnak, de a választott mozgásforma egyoldalúan terheli meg az izomzatukat, vagy akik kiegészítő sporttevékenységet szeretnének beilleszteni életformájukba.

A stimuláció javítja az izmok aerob anyagcsere kapacitását és teljesítőképességét. Beindítja a zsírégetést és a kémiai folyamatok még akkor is zajlanak, amikor az edzés már régen befejeződött. Az elektromos impulzusok hatására elvégzett színtiszta izommunka által könnyebben elérhetővé válik a napokig tartó fokozott kalóriaégetés, a csökkenő súly, a cellulit mértékének javulása, a jobb közérzet, a fájdalmak csökkenése, vagy akár az állóképesség és vitalitás fokozódása. A speedfitness a látható és a mélyen fekvő izmokat egyaránt eléri, és kiválóan alkalmas arra, hogy nemcsak statikus, hanem dinamikus gyakorlatok végzésével növelje az edzések hatásfokát. A Speedfitness tehát egy rövid ideig tartó tréning, mely alatt csupán a színtiszta izommunka érezhető, anélkül, hogy az inakat és ízületeket megterhelnénk. Az elektromos impulzus nem koncentrálódik egy pontban, hanem egyenletesen oszlik el az elektróda egész felületén, nincsenek erős ütéseket közvetítő, csípős pontok mivel kis erősségű váltóárammal feszíti meg az izmokat, mely nem csak biztonságos, de rendkívül hatékony módszer, hiszen a testizomzat 90%-át vonja be munkába.
Ajánlott edzésszám heti szinten:
2 x 20 perc
A Speedfitness edzés:
Vendégeink előzetes bejelentkezés alapján érkeznek a speedfitness edzésekre, illetve kezelésekre. A tréning maga 20 perc, ami 15 perc megfeszített izommunkából és 5 perc levezetésből áll. A legelső tréninget, azaz a próbaedzést rövid állapotfelmérés előzi meg. Ennek során megismerhetjük vendégeink sportaktivitását és azokat az esetleges ízületi, vagy más egészségügyi problémákat, melyeket orvosolhatunk az elektrostimulációs módszer segítségével, illetve, amelyekre az edzések során mindvégig figyelnünk kell. Az edzéseket minden vendégünk számára egyénileg dolgozzuk ki, és állítjuk össze.
Az edzés menete:
Edzéshez pamut edzőruhát kell felvenned. Erre higiéniai okokból van szükség, valamint azért, hogy az elektródák ne érintkezzen közvetlenül a bőröddel. Az edző ruha alatt nem lehet semmilyen fehérnemű, nőknél esetleg pamut tanga megengedett. A pamut ruhára a személyi edző felcsatolja a benedvesített elektróda öveket valamint a speciális mellényt. Az edzés megkezdésével az edző beállítja a kiinduló edzés intenzitást. Az EMS multi-edző készülék mozgás nélkül is edzi az izmaidat, de a személyi edző által mutatott speciális mozdulatok végrehajtása a különböző izomcsoportok még jobb és pontosabb megterhelését eredményezi, és így azok fejlődését még jobban elősegíti. A négy másodperces pihenőidő alatt mindig előre mutatjuk be a soron következő gyakorlatot, és az edzés során mindvégig végre is hajtjuk ezeket, hogy a vendégek könnyebben elsajátíthassák a mozdulatokat. A 15 perc letelte után 5 perc Body Relax kezelés következik, ami segíti a regenerálódást az ellazulást az intenzív edzés után. Az edzés és levezetés után kerül sor az izmokat tápláló fehérjeshake elfogyasztására, a tusolásra és átöltözésre, valamint a következő időpont megbeszélésére.
Speedfitness előtt:
2,5 - 3 órával az edzés előtt fogyassz szénhidrátban gazdag ételeket! 2 órával a tréning előtt már nem szabad enni! 30-45 perccel a tréning előtt igyál meg legalább fél liter vizet! Ajánljuk, hogy direkt a Speedfitness edzés előtt, a helyszínen fogyassz el egy energiaitalt, mely az edzés hatékonyságát növeli!
Speedfitness után:
Fél órán belül igyál meg egy magas biológiai értékű fehérjeshake-et!


Ellenjavallatok
· Epilepszia
· Terhesség
· Szülés után 3 hónapig
· Fertőző lázzal járó betegség
· Fertőzött, gyulladt, vagy kiütéses területen pl.: visszérgyulladás, visszértágulat, ekcéma
· Rossz, általános közérzet
· Daganatos megbetegedések
· Szívritmus szabályozó
· Fém implantátum
· Trombózis, trombózisra való hajlam, visszér
Amit az edzés segítségével gyorsabban el tudsz érni:
· zsírszövet arányának csökkenése (izmok között is),
· zsírégetés az érzékeny helyeken is (pl. deréktáj),
· testsúly-csökkenés,
· kíméletesen felépített váz izomzat, edzés-hiányok pótlása
· mélyizomzat fejlesztése (deréktáj, gátizomzat)
· javuló kötőszöveti keringés (anti-cellulit hatás)
· az izomtónus, az izomerő és az állóképesség növekedése,
· növekszik a robbanékonyság és a gyorsaság (aktívan sportolóknál)
· formásabb és áramvonalasabb testkontúrok,
· általános közérzet javulás.
Cím: XIII. kerület Csongor utca5.-7.
Bejelentkezés: +36 30 44 77 454
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Nyitvatartás: 
Hétköznap:8-20
Szombat: 9-12
http://www.facebook.com/speedfitness.csongorutca.lookyourbest

Árak:
15 perces próbatréning ruhabérléssel:	4.500,- Ft
20 perces tréning alkalmanként:	6.500,- Ft
10 alkalmas speedfitness bérlet, ruha nélkül értékesítve:	55.000,- Ft
10 alkalmas bérlet, saját Miha Bodytec ruhával együtt:	62.000,- Ft
5 alkalmas bérlet, ruha nélül	30.000,- Ft
20 perces cellulit (narancsbőr) kezelés:	6.500,- Ft
Ruhabérlés / alkalom:	1.000,- Ft

Egészségpénztár terhére elszámolható szolgáltatás
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