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W obecnych czasach aktywno$¢ fizyczna to nie tylko przy-

wilej — to wprost obowigzek. Tempo codziennego zycia, choé
przypomina ciggty sprint, nie ma wiele wspélnego z dbaniem
o kondycje. Praca przy biurku, dojazdy samochodem, korzy-
stanie z windy skutecznie pozbawiajg nas mozliwosci regu-
larnego ruchu.

Doba ma jednak tylko 24 godziny. Poza obowigzkami stuz-
bowymi, potrzebujemy czasu na dom, rodzine i realizowanie
swoich pasji. Chcac zachowaé zdrowg sylwetke i dobre sa-
mopoczucie, zaczynamy siegaé¢ po kompromisy. Wychodzimy
na trening kosztem niezbednego snu albo przestajemy by¢
na biezgco z tym, co dzieje sie w zyciu naszych domownikéw.
Cho¢ wiemy, ze na dtuzszg mete bedzie nam trudno, wydaje
nam sie, ze nie ma alternatywy. Gdyby tylko dato sie wydtu-

zy¢ dzierh choéby o kilka kwadranséw...

Jak udowodnili twércy systemu EMS, brak czasu nie musi
oznacza¢ braku dobrej formy. Dzieki elektrostymulacji, na
ktdrej opieraja sige treningi w BodyTec20+, dostownie oszcze-
dzamy swodj czas. Zaledwie jeden 20-minutowy trening
w tygodniu da nam efekt odpowiadajacy 3-4 godzinom inten-
sywnych, nieprzerwanych éwiczen w sitowni. Brzmi niepraw-
dopodobnie? Cho¢ metoda EMS nie jest jeszcze powszechnie

znana w naszym kraju, rezultaty juz teraz mozna zobaczy¢ na
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Trening Personalny

wtasne oczy. To nie magia; to przyszto$¢ w dziedzinie zdro-

wego stylu zycia. Juz teraz mozemy wykorzystac jg dla siebie.

Standardowy trening sitowy kojarzy nam sie z zattoczonym,
dusznym fitness klubem, w ktérym muzyka z gtos$nikéw pré-
buje sttumi¢ odgtosy rozrzucanych sztang i okrzykéw wysit-
ku. Cho¢ do swojego stanowiska éwiczen nierzadko musimy
staé¢ w kolejce, jestesmy tam zdani tylko na siebie. Tygodnia-
mi powielamy swoje btedy, narazajgc sie na przecigzenia
i kontuzje, a efekty wytezonej pracy czesto nie spetniajg na-
szych oczekiwan. Pora wreszcie to zmienié.

Przyjdz na trening prébny do BodyTec20+i przekonaj sie,
ze w kilkanascie minut moze zmieni¢ sie wszystko. Wykwa-
lifikowany, pomocny trener pomoze Ci precyzyjnie okresli¢
Twoj cel i zaopiekuje sig Tobg od poczatku do korica treningu.
W kameralnym studiu nie do$wiadczysz hatasu ani niepoko-
ju. Dzieki unikalnemu systemowi karty uzytkownika, mozesz
éwiczy¢ we wszystkich 19 lokalizacjach w 6 miastach Polski,
a kazdy kolejny trening bedzie spéjng kontynuacja Twojego
programu. W naszych rekach bedziesz bezpieczny i coraz
sprawniejszy, zaczniesz w widoczny sposéb osiggaé swoje
cele i wreszcie odzyskasz czas potrzebny na to, by w petni
korzysta¢ z zycia.
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BodyTec20 + jedyna siec
oferujaca trening EMS w Polsce

Dysponujemy najwiekszg i najlepiej wykwalifikowang baza treneréw EMS. Naszg kadre zasilajg dietetycy, fizjoterapeuci, masazysci
i osoby zwigzane z r6znymi dyscyplinami sportu, m.in. z lekkoatletyka, siatkdwka, pitkg nozng, crossfitem i sportami sylwetkowymi.
Tak wyksztatcona kadra trenerska pozwala na wykorzystanie wiedzy i spetnienie oczekiwan kazdego z podopiecznych. Wysokie
standardy przektadaja sie na jako$¢ przeprowadzanych treningéw i efekty osiggane przez naszych podopiecznych.

Obecnie oferujemy treningi w 19 lokalizacjach w 6 miastach Polski:

Warszawie, todzi, Pabianicach, Wroctawiu, Katowicach i Czestochowie.
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Trening EMS - na czym to polega?

2.1. Odrobina fizjologii

Aby precyzyjnie wyjasnié, na czym polega trening EMS, nalezy nieco zagtebi¢ sie w kwestie fizjologii cztowieka. Przyjrzyjmy sie
wiec wnetrzu naszych miesni.

Komérka mieénia ma ksztatt cylindryczny, mocno wydtuzony, az do kilkunastu cm. Wewnatrz, wzdtuz catej dtugosci komorki, bie-

gna peczki wtdkien biatkowych. Oddzielone sg od siebie siateczka, w ktérej gromadzone sg elektrolity: s6d, potas, wapn i magnez.

O elektrolitach styszymy chociazby w reklamach napojéw, ktére majg pozwoli¢ nam na poprawe zdolno$ci wysitkowych. Rzeczywi-
$cie, te niezbedne w organizmie jony soli wptywajg na funkcjonowanie catego organizmu. Od obecnosci elektrolitéw zalezy nasza
gospodarka wodna. Poniewaz sg one natadowane dodatnio lub ujemnie, przyciggajg czasteczki wody, ktéra jest rozprowadzana po
catym organizmie. Poza tym elektrolity umozliwiajg przewodzenie impulséw nerwowych niezbednych do funkcjonowania mézgu

i uktadu nerwowego.

Na skurcz migénia sktadajg sie skurcze pojedynczych komérek miesniowych, a suma ilosci skurczonych komérek decyduje o sile
skurczu catego migénia. Im wiecej wtékien pobudzimy, tym wiecej energii jest potrzebnej, aby praca mogta zostaé wykonana.

W treningu EMS, poprzez $wiadome wykonanie ruchu, wysytamy informacje w postaci impulsu elektrycznego z mézgu do mie-
$nia. Im wigksze napiecie elektryczne wygenerujemy, tym silniejszy skurcz zajdzie w danym mieéniu. W trakcie tego procesu, przy
dodatkowej elektrostymulaciji, dostarczamy dodatkowy bodziec, wywotujgcy intensywniejszg prace migsni. Migsien nie rozréznia
impulsu pochodzacego z mdzgu i maszyny, dlatego w obu przypadkach reaguje jednakowo: skurczem. Zwigkszajac intensywnos$é
bodZca, wysytamy wiecej informacji do miesnia, zmuszajac go do wykonania intensywniejszej pracy. Innymi stowy, podczas trenin-

gu EMS miesien odbiera sygnat wrecz niewspétmiernie wysoki w stosunku do tego, jakie éwiczenie wykonujemy.

2.2. Jak wyglada trening w BodyTec20+?

Trening EMS w sieci studiéw treningu personalnego BodyTec20+ polega na wykonywaniu podstawowych éwiczen funkcjonalnych
z dodatkowym stymulowaniem migéni do wykonania intensywniejszej pracy. Podczas treningu wykonuje sie przysiady, sktony, rota-
cje tutowia, a takze uginanie, prostowanie, odwodzenie i przywodzenie koriczyn. Wykonywanie danych ruchéw pozwala angazowa¢
migénie w naturalny sposéb, a sygnat z maszyny bodzcuje je w takim stopniu, w jaki my sami, ze wzgledu na ograniczenia naszego
ciata, nie potrafiliby$my tego zrobié. ograniczenia naszego ciata.

Zalety treningu EMS w BodyTec20 to miedzy innymi:

«  Trening sam na sam lub w duecie. W trakcie treningu trener moze prowadzi¢ najwyzej dwie osoby, mozliwy jest wiec
trening w parze lub indywidualnie z trenerem. Takie podejscie gwarantuje 100% bezpieczeristwa oraz mozliwos¢ reali-
zowania ustalonych zatozen treningowych.

+  Oszczednosé czasu. 20 minut treningu odpowiada 3-4 godzinom standardowego treningu. Wynika to z faktu,
ze w trakcie treningu EMS angazujemy 450 mie$ni na raz.

. Bezpieczenstwo. W treningu EMS nie uzywamy obcigzenia mechanicznego w postaci hantli, ciezarkéw czy gum opo-

rowych, w zwigzku z czym minimalizujemy mozliwo$¢ wystgpienia urazéw i kontuz;ji.

. Indywidualny program treningowy. W trakcie wspdtpracy intensywnosc¢ i program treningu s na biezaco dobierane
i monitorowane, Dzigki temu trening jest efektywny i umozliwia harmonijny rozwdéj ciata.

. Dostepnosé. W treningu EMS moga braé¢ udziat réwniez osoby, ktére majg przeciwwskazania do klasycznych form
aktywnosci.

. Kompaktowosé. Trenujagc w sieci studiéw BodyTec20+ nie nosisz ze sobg ani sprzetu, ani nawet stroju sportowego.
Wszystko mozesz otrzymaé na miejscu, a po treningu od$wiezy¢ sie pod prysznicem i ruszy¢ dalej.

Jestes ciekawy tych i innych zalet treningu EMS? Przekonaj sig o nich w trakcie treningu prébnego w jednym z naszych studiow.
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Co osiagniesz, trenujac w BodyTec20+?

3.1. Redukcja masy ciata

3.1.1. Odchudzanie, czyli co?

W tym miejscu znowu zajrzymy do tematéw fizjologii. Jak doskonale wiemy, tkanka ttuszczowa jest jedng z najmniej pozgdanych
przez ludzi rodzajem tkanek. Warto jednak wiedzie¢, ze pomimo naszej ogdlnej niecheci, spowodowanej nieestetycznym wygladem,
ttuszcz sprawuje niezwykle istotne funkcje w organizmie. Podstawowymi funkcjami tkanki ttuszczowej, o ktérych wiekszos$¢ z nas
styszata, sg przede wszystkim magazynowanie zapaséw energii oraz funkcja izolacyjna i amortyzujgca dla narzadéw wewnetrz-
nych. Ponadto tkanka ttuszczowa jest aktywnym organem endokrynnym, czyli odpowiedzialnym za wydzielanie wielu hormonéw
niezbednych do prawidtowego funkcjonowania organizmu cztowieka. Z tego wzgledu udziat tkanki ttuszczowej w sktadzie ciata
powinien miesci¢ sie w normach sprzyjajagcych prawidtowemu funkcjonowaniu. Dla mezczyzn za wtasciwy poziom tkanki ttusz-
czowej uwaza sie przedziat od 15% do 20%, natomiast u kobiet od 20% do 25% catkowitej masy ciata. Skad ta rozbiezno$é miedzy
ptciami? Wynika to z biologicznych funkcji petnionych przez przedstawicieli obydwu ptci. Kobieta, jako rodzicielka potomstwa,
musi dysponowaé wiekszymi zapasami energetycznymi i hormonalnymi w celu utrzymania wtasciwego funkcjonowania ptodu
i mozliwoéci karmienia nowo narodzonego potomka. Jesli ten fakt martwi panie, spieszymy z nieco pokrzepiajaca informacja -

tkanka ttuszczowa to réwniez skuteczna izolacja od zimna oraz zwigkszona wyporno$¢ ciata w wodzie.

Thuszcz to nie tylko “brzuch i boczki”. Wyrézniamy trzy podstawowe rodzaje tkanki ttuszczowej:

Tkanka ttuszczowa biata Tkanka ttuszczowa brunatna

Ten rodzaj tkanki jest najwigkszym Dzieki aktywnemu generowaniu energii cieplnej petni funkcje ochronng waz-
magazynem energii w organizmie. nych, wyeksponowanych na utrate energii cieplnej organéw i tkanek. Co bar-
Wypetnia przestrzer migdzy narza- dzo istotne, zadaniem brunatnej tkanki ttuszczowej jest utylizacja nadmiaru

dami i organami, petnigc wczesniej energii — tej, ktéra znajduje sie w biatej tkance ttuszczowej.

wspomniang funkcje amortyzujacsg,
a dodatkowo utrzymuje na miej-
scu organy wewnetrzne. Tkanka
ttuszczowa biata ma wtasciwosci Tkanka tluszczowa rézowa

izolacyjne — utatwia termoregulacje Ten rodzaj tkanki bierze udziat w wytwarzaniu mleka u kobiet w okresie cigzy
organizmu. i laktaciji.

3.1.2. Tkanka ttuszczowa - procesy i obszary magazynowania

Cztowiek jako gatunek wyksztatcit zdolno$¢ do magazynowania energii w postaci tkanki ttuszczowej i to wtasnie ta umiejetnosé
pozwolita mu — a wtasciwie nam — na przetrwanie czaséw niedoboru zywnosci wynikajgcych z koczowniczego i towieckiego trybu
zycia. W tamtych czasach jedzenia byto mato, ale jezeli juz udawato sie je zdoby¢, wystepowato ono w obfitych ilosciach. U umie-
jetno$¢ magazynowania energii pozwalata wiec na przezycie okresu, gdy niedobdr zywnoéci doskwierat nam bardziej. Obecnie ten
problem nie wystepuje — bynajmniej!

Rozwdéj cywilizacyjny spowodowat nawet, ze w miejscach gestego zaludnienia ilo$§¢ pozywienia wystepuje az w nadmiarze. Tem-
po rozwoju $wiata jest zbyt szybkie w stosunku do mozliwosci ewolucji organizmu cztowieka, ktéry nie zdazyt zmieni¢ tendencji
cztowieka do odktadania sie zapaséw energii z pozywienia. Ogélna dostepnos¢ i sktonno$é cztowieka do jedzenia powoduje wiec
wystgpienie plagi otytosci i choréb z niej wynikajgcych.

Organizm jako mechanizm, w ktérym zachodzg tysigce proceséw, wymaga dostarczenia energii w celu “zasilenia” wszystkich

uktadéw. Nazywamy to powszechnie metabolizmem. U zdrowego cztowieka proces ten pochtania od 45% do 75% catkowitego
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wydatku energetycznego. Do dziennego zapotrzebowania kalorycznego nalezy réwniez doliczyé kazdg aktywnos¢ fizyczna, poczy
najgc od porannego wstania z t6zka i chodzenia, z pracg i aktywnosciag fizyczng wtgcznie. Wszystkie te aktywnosci ,kosztujg" nas
okreslong iloé¢ kilokalorii. Regularne dostarczanie wigkszej ilosci kcal niz ta, ktéra jest potrzebna do podtrzymania podstawowych
funkceji zyciowych i wykonania codziennych czynnosci, bedzie powodowata odktadanie sie tkanki ttuszczowej. Temu niekoniecznie
pozgdanemu procesowi sprzyjajg réwniez:

Q Q Q Q
2 ? 1= =

niewtasciwa stres brak aktywnosci niezdrowa
higiena snu fizycznej dieta

&TQ <90 ’0

spozywanie przyjmowanie podjadanie miedzy
alkoholu niektérych lekow positkami

Obecny standard zycia kusi nas zewszad réznego rodzaju okoliczno$ciami sprzyjajagcymi powstawaniu otytosci. Co ciekawe, nie-
kiedy podejmowane wysitki w postaci restrykcyjnych diet czy intensywnych lub bardzo czestych ¢wiczen pogtebiajg niepozadany
stan. Wynika to z faktu naszej nieznajomosci proceséw zachodzgcych w organizmie; ten na przestrzeni tysigcleci wybudowat bar-
dzo sprawny mechanizm obronny przed zbyt szybka utratg magazyndéw energetycznych warunkujacych o przezyciu.

Stojgc przed lustrem, nietrudno zauwazyé, ktére obszary naszego ciata s3 w szczegdlnosci narazone na odktadanie sie tkanki
ttuszczowej w postaci nieestetycznych fatd. Brzuch, boczki, uda, okolice ledzwi, dolna cze$¢ ramion (tzw. ,pelikanki”), uda i podbré-
dek to miejsca, ktérych obserwacja sktania nas czesto do podjecia dziatarh majacych na celu redukcje tkanki ttuszczowej. Niestety,
standardowy rowerek czy éwiczenia cardio nie przynoszg zamierzonego efektu.Tylko odpowiednio skomponowana dieta, trening
i wsparcie opiekuna dajg szanse na skuteczng redukcje tkanki ttuszczowe;j.

3.1.3. Czy dzieki treningowi EMS uda mi sie wreszcie trwale schudnac?

Dzigki treningowi EMS i wspbétpracy z siecig studiéw treningu personalnego BodyTec20 jesteSmy w stanie zaradzi¢ wcze$niej
wymienionym okoliczno$ciom sprzyjajagcym odktadaniu sie tkanki ttuszczowej. Trening EMS dziata wieloptaszczyznowo, co utatwi
nam osiggniecie sukcesu. Po pierwsze, dzigki elektrycznej stymulacji migéni, angazujemy jednocze$nie az do 90% naszych witdkien
mig$niowych (okoto 450 mie$ni). Pozwala to na wywotanie wyjatkowo wysokiego zapotrzebowania kalorycznego. W badaniach
udowodniono, ze trening z wykorzystaniem EMS potrafi zmusi¢ organizm do wydatkowania az do 450 kcal podczas treningu.
W odniesieniu do $redniego zapotrzebowania kalorycznego dla przecietnie aktywnej osoby stanowi to od 1/5 (u mezczyzn) do 1/4
(u kobiet) dobowego zapotrzebowania kalorycznego. Aby osiggngé podobny rezultat jak na treningu w BodyTec20, musieliby$my
np. przebiec ponad 11 km w godzine.

® odpowiednia dieta, pozwalajgca na gwattowne uwalnianie
ttuszczy z komérek (lipoliza) przy jednoczesnym ogranicza-

A wiec: co I'ObIC, by SkUtecznle niu ich odktadania (lipogenezy),
i na zawsze pozbyc sie
nadprogramowych ki|ogram6w? @ intensyfikacja spalania wolnych kwaséw ttuszczowych

Kluczowymi czynnikami s3: poprzez odpowiednio dawkowany wysitek,

@®  minimalizacja katabolizmu (spalania tkanki mig$niowej)

poprzez odpowiednie odzywianie, treningi i suplementacje.
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Energia wydatkowana w trakcie treningu to nie koniec pozytywnych efektéw dla naszego organizmu. Nasze mie$nie, zmobilizo

wane do wysitku dzieki EMS, potrzebuja odpowiedniego odzywienia do skutecznej regeneracji. Nasz organizm musi pracowaé na
odpowiednio wysokich obrotach, by utrzymaé poprawne funkcjonowanie wszystkich uktadéw w naszym ciele. | tak dzieki zaledwie
20-minutowemu wysitkowi rozpedzamy metabolizm do spalenia nawet o 1200 kcal wigcej w ciggu doby po wykonaniu treningu.

Trening EMS ma jeszcze jedng zalete, bardzo istotng w konteks$cie redukceji tkanki ttuszczowej. Dzigki stymulacji miesni metoda
EMS, impuls pobudzajgcy mieénie dziata w catym przekroju naszych tkanek, od wierzchniej warstwy skéry az po migénie gtebokie,
niezwykle trudne do zaangazowania. Podskérna tkanka ttuszczowa, zbijajgca sie w nieestetyczne grudki i fatdki, dzieki stymulacji
EMS otrzymuje bodziec do redukcji.

Spodziewane efekty treningu EMS potwierdzone badaniami
naukowymi i doSwiadczeniem sieci studiow BodyTec20+:

87%

badanych potwierdzito
subiektywny, pozytywny efekt
treningu EMS w ksztattowaniu
sylwetki. W poréwnaniu z
konwencjonalnymi formami
treningu, efekty poprawy
kompozycji ciata zostaty
ocenione o wiele pozytywniej.

89%

os6b okreslato ciato jako
"bardziej naprezone, stabilne i

mochiejsze”.

6 tyg

Kobiety tracity $rednio 1,5 cm
w obwodzie talii i bioder.

3,5kg

Osoby z nadwaga po uptywie
13 tygodni schudty $rednio
3,6 kg i stracity 9% masy
ttuszczowej ciata, a takze
stracity 6,5 cm w talii i 2 cm
w obwodzie ramienia.

2,3 cm

U mezczyzn w ciggu 6 tygodni
treningu obwéd brzucha
zredukowat sie $rednio o 2,3
cm, a jednoczes$nie obwdd uda,
ramienia i klatki piersiowej
wzrést $rednio o 1-2 cm.

Procentowa masa ttuszczowa

zredukowata sie 0 4% w ciggu
6 tygodni treningu EMS.

6cm

U senioréw powyzej 65. roku
zycia tkanka ttuszczowa
zmniejszyta sig $rednio

0 6% po 14 tygodniach
30-minutowego treningu

z 5-dniowymi odstepami
migdzy sesjami. Utrata $rednio
6,8% tkanki ttuszczowej

w obszarze brzucha i o 6

cm szczuplejsza talia sa
ewidentnymi dowodami
pozytywnego dziatania treningu
EMS w walce z nadwaga

i zespotem zaburzen

metabolicznych.

Efekty treningowe moga by¢ maksymalizowane dzieki potaczeniu z odpowiednia dieta
i prowadzeniem zdrowego trybu Zycia zgodnie z zaleceniami trenera BodyTec20+.
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3.2. Ujedrnienie i poprawa jakosci skory, redukcja cellulitu B +
/ BODYTEC20+

3.2.1. Jedrnos¢ ciata

Utrata jedrnosci ciata i skéry to problem, z ktérym spotykajg sie wszystkie osoby doj-
rzate. Problem dotyczy zaréwno kobiet, jak i mezczyzn, cho¢ gtoséniej jest on
omawiany w tej pierwszej grupie. W powszechnej $wiadomos$ci wcigz utar-

ty jest wizerunek kobiety jako istoty o jedwabiscie gtadkiej skérze

i delikatnym dotyku. Jedrnos¢ i jakos$¢ skéry staty sie tym samym domi-

nantg kobiecosci, a liczne zabiegi kosmetyczne i sposoby na jej odmto-
dzenie sg ochoczo rozchwytywane przez pte¢ pigkna.

0Od czego wtasciwie zalezy jedrno$¢ ciata? Wyobrazajac sobie osoby
skrajnie pod tym wzgledem odmienne, po jednej stronie widzimy
mtoda, wysportowang sylwetke, po drugiej za$ osobe zaniedbuja-
cg obszar aktywnosci fizycznej. Stusznym wnioskiem z tej obser-
wacji jest przypisanie jedrnoéci ciata aktywnosci fizycznej. Nasze
ciato bedzie jedrne, sprezyste i ,zbite", jezeli siatka mieéni okala-
jaca szkielet bedzie stale napinana i rozluzniana. Zachowywanie
takiej rutyny sprawi, ze wtdkna mieséni beda stale pobudzane i
odzywiane oraz utrzymywane w napigciu — wszystko co znajduje
sie ponad nimi bedzie uniesione. Odpowiednio rozwinieta sylwetka

] |

zarysowuje ksztatty uznawane za atrakcyjne, a rozbudowane mie- ) || g‘r e I L
. i L] "

$nie, wymagajace statego doptywu energii, bedg zapobiegaty zbiera- ’ L
niu si¢ nadmiernej tkanki ttuszczowej, zmniejszajacej efekt jedrnosci. |
Im mniej sie ruszamy, im rzadziej angazujemy miesnie, tym wiekszg na-

bywamy sktonno$é¢ do przybierania na wadze. Tkanka ttuszczowa cechuje sie

duzo wigkszg objetosciag od tkanki migsniowej — o okoto 20%. Rekompozycja, czyli
zamiana proporcji tkanki ttuszczowej do tkanki migsniowej, jest gwarancjg uzyskania
jedrnego ciata.

3.2.2. Kondycja skory

Skoéra, jako skrajna warstwa ochronna, oddzielajgca $rodowisko zewnetrzne od wewnetrznego, jest narazona na bardzo wiele czyn-
nikéw pogarszajgcych jej stan. Z wiekiem mozliwosci regeneracyjne skéry malejg, przez co my sami musimy przyktadaé wiecej
wagi do tego, aby utrzymywaé ja w odpowiedniej kondycji. Czynnikami na ktére mamy wptyw, a ktére determinujg jakos¢ skéry sa:

. Styl zycia — palenie papieroséw, naduzywanie alkoholu, zmeczenie, niedosypianie, siedzacy tryb zycia wptywajg na
skére zdecydowanie negatywnie. Nasze codzienne stabosci i odstepstwa od odpowiedniej dbatos$ci o zdrowie sprzyjaja
dostarczaniu i utrzymywaniu sie w organizmie toksyn, ktére dziatajg destrukcyjnie na nasz organizm, w tym bardzo
znaczaco oddziatujac na skére .

« Dieta - niedostarczanie odpowiednich mikro- i makro sktadnikéw pogarsza jako$¢ skéry, dlatego powinnismy zadbac,
aby nasze positki byty bogate w witaminy C, A, E, witaminy z grupy B, cynk, selen, zelazo oraz kwasy ttuszczowe
omega-3 i omega-6.

. Ruch - aktywnosé fizyczna sama w sobie jest odmtadzajacym zrédtem, z ktérego mozemy czerpaé garéciami. Cwi_
czac, pobudzamy krgzenie krwi, a to ona jest nosnikiem wartosciowych sktadnikéw odzywczych potrzebnych skérze
do regeneracji.. Ponadto sport zmusza nasz organizm do wzmozonej pracy — skéra rozgrzewa si¢ i poci. Pot stuzy
gtéwnie jako chtodziwo dla naszego organizmu, ale poza tym wraz z nim wydzielane sg toksyny, ktérych zaleganie

wewnatrz ciata réwniez Zle wptywa na naszg skoére.

. Pielegnacja — nawet najlepszy i najdrozszy balsam nic nie da, jesli uzyjemy go raz w miesigcu. Warto wyrobi¢ w so_
bie nawyk codziennego smarowania ciata balsamem. Wybierajgc preparat, zwr6¢ uwage na aktywne sktadniki w nim
zawarte. Raz w tygodniu réb peeling catego ciata lub masuj je pod prysznicem. Masaz pobudza krazenie krwi, usuwa
martwy naskérek i utatwia przeptyw limfy.
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3.2.3. Cellulit

Cellulit jest problemem dotykajacym gtéwnie kobiet i nie dotyczy jedynie os6b z nadwaga. Wystepuje takze niezaleznie od wieku.
Szacuje sig, ze 99% os6b dotknigtych cellulitem to wtasnie kobiety, co wynika z odmiennej od mezczyzn budowy ciata. U kobiet
podskdrna tkanka taczna i ttuszczowa utozone sg poziomo, natomiast u mezczyzn na ukos. Pozioma budowa tkanek sprawia,
ze nieréwnosci wystepujg w obu warstwach, za§ u mezczyzn, za sprawg ukos$nej struktury grudki, wpasowuja sie jedynie w tkanke

taczng, nie powodujac wystgpienia nieréwnosci widocznych na wierzchu skoéry.

Przyczyn powstawania cellulitu moze byé¢ wiele i nie na wszystkie mamy bezposredni wptyw. Takimi, o ktére nie powinni§my mieé
zalu, jest po prostu negatywny wptyw gendw oraz estrogenu. To dlatego wiele par obserwuje poczatki cellulitu w okresie dojrzewa-
nia oraz podczas menopauzy. Poza dwoma wymienionymi czynnikami sg tez takie, na ktére wptyw mamy, a ich éwiadomos$¢ daje

nam szanse na pozbycie sie ,skorki pomararczowe;j".

Oczywistym powodem, przez ktéry cellulit staje si¢ zauwazalny, jest nadmierna iloé¢ tkanki ttuszczowej, ktéra wywiera nacisk na
wspomniane juz pionowe komorki tkanki tacznej. Takie gromadzenie sie tkanki ttuszczowej powoduje zbijanie sig tkanek, czego
widocznym efektem jest wystgpienie fatd i obrzmieni przypominajgcych pikowang kotdre. Poza wywotanym efektem wizualnym,
zalegajgce grudki ttuszczu utrudniajg przeptyw krwi w naczyniach krwiono$nych, a wiec utrudniajg dostarczanie niezbednych
sktadnikéw odzywczych do skéry. Ponadto uniemozliwione zostaje wtasciwe wydzielanie toksyn, ktére pozostajg wewnatrz ciata
w tkance podskérnej. Oddziatywanie tych trzech czynnikéw naraz powoduje nieprzerwany cykl rozrastania sie cellulitu.

3.2.4. Trening EMS sposobem na pozbycie sie cellulitu

Trening wykorzystujgcy elektrostymulacje migéniowg ma wiele wspélnego z zabiegami kosmetycznymi majacymi na celu redukcije
cellulitu. Wynika to z faktu, ze gtdwnym celem takich zabiegéw jest poprawa krazenia, rozbijanie zgrupowan tkanki ttuszczowej
oraz redukcja tejze tkanki. W treningu EMS, przy wsparciu trenera, angazujemy do 90% naszych mieéni naraz. Dzigki temu nasze
mig$nie wymagajg statych, intensywnych dostaw tlenu z krwi. W normalnych warunkach taki przeptyw krwi, jesli jest utrudniony
rozro$nietym cellulitem, staje si¢ niemozliwy. W takim przypadku cotygodniowe treningi odpowiadajg regularnym zabiegom od-
zywiajgcym nasza skére. Ponadto w trakcie treningu organizm zmuszony do wysitku poci sie w celu ochtodzenia, a wraz z potem
usuwane s3 zalegajgce toksyny. Odpowiednia aktywno$¢ fizyczna zaplanowana przez trenera, a takze poprawa nawykéw zywie-
niowych gwarantujg redukcje zalegajgcej tkanki ttuszczowej. Takie wieloptaszczyznowe podejécie umozliwia wyrazng redukcje
niepozadanego cellulitu juz po kilku treningach.

Monitorujac mase ciata podczas redukcji pamietajmy, ze zwykle redukujgc tkanke ttuszczowg zyskujemy tkanke migsniowa, ktéra
jest podstawa jedrnego i zgrabnego ciata.
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3.3. Budowa masy miesniowej - dlaczego to takie trudne? B +
/ BODYTEC20+

3.3.1. Dlaczego miesnie nie rosng?

Najwieksza frustracja, ktéra spotyka nas w trakcie przygody z treningiem, jest brak efektéw w postaci przyrostu masy migéniowej.
Czestokro¢ ¢wiczymy ciezko, czesto i z zaangazowaniem, a efektéw wcigz brak. Najczestszg przyczyng tego stanu, podobnie jak
przy prébie redukcji tkanki ttuszczowej, jest nieznajomoéé proceséw zachodzgcych w organizmie w trakcie wysitku oraz technik
programowania treningdéw. Fakt, ze wykonali§my bardzo dobry w naszym mniemaniu trening, to nie znaczy, ze byt on odpowiednio
dopasowany do naszych mozliwosci adaptacyjnych. Nie sztukg bowiem jest wykonaé ciezki trening; powinien on by¢ bodzcem
odpowiednim do wzrostu, czyli zawierajgcym sie w przedziale miedzy minimalnym a maksymalnym bodZzcem stymulujgcym.

Zaczynajgc przygode z treningami, zazwyczaj nie siegamy jeszcze po dostepng wiedze na temat rozwoju sylwetki lub pomoc osoby
kompetentnej. Wychodzimy raczej z zatozenia, ze wystarczy troche wysitku powtarzanego przez odpowiednio dtugi czas, aby mie-
$nie rosty. Niestety, do tego potrzebny jest odpowiedni plan treningowy, stworzony na podstawie obserwacji w trakcie i po treningu.
Aby spotegowacé korzysci z wykonanego treningu, nalezy réwniez zadbaé o odpowiednig regeneracje poprzez wtasciwe zywienie,
iloé¢ snu i inne aktywno$ci usprawniajace procesy regeneracyjne. Aby osiggng¢ cel, jakim jest poprawa wygladu sylwetki, musi-
my posiadaé bardzo ztozong wiedze w licznych dziedzinach zwigzanych z funkcjonowaniem organizmu cztowieka. Profesjonalni
trenerzy poswiecajg lata na rozwijanie kompetencji, aby prowadzeni przez nich podopieczni osiggali zaplanowane efekty. Nie po-
winni$my wiec oczekiwaé, ze nie posiadajac takiego zasobu wiedzy, osiggniemy cel w zaplanowanym przez siebie stopniu i czasie
bez narazania si¢ na kontuzje i inne zagrozenia zwigzane z niewtasciwym sposobem funkcjonowania w trakcie realizacji zatozen
treningowych. Zdecydowanie lepiej bedzie, jesli zgtosimy sie do odpowiednio wyszkolonego trenera.

3.3.2. W jaki sposdb rozwijaja sie miesnie cztowieka?

Nie kazdy wie, ze trening sitowy to w zasadzie uszkadzanie wiékien migsniowych. Stad tak wazny jest odpoczynek po sesji trenin-
gowej i nie przecigzanie organizmu ponad miare. By wyjasni¢ ten mechanizm, po raz kolejny siegnijmy do fizjologii i biomechaniki
cztowieka.

Istnieja trzy podstawowe mechanizmy
stymulujace miesnie do wzrostu i s3 nimi:
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3.3.3. Budowa wymarzonej sylwetki - jak dtugo trwa?

Abysmy osiggneli swéj cel, przede wszystkim musimy go doktadnie okresli¢. Miedzy innymi temu stuzy konsultacja z trenerem
w BodyTec20+. Wspdlnie ustalamy, co chcemy osiggnaé, w jakim czasie, z naciskiem na jakie aspekty i dlaczego, a takze okresli¢
swojg motywacje: dlaczego tak naprawde to robimy i jakiego efektu si¢ spodziewamy? Po co nam to? Prowadzac swoich pod-
opiecznych, trenerzy z BodyTec20+ chcg jak najlepiej ich motywowaé, dodawaé im sity i checi do treningu, gdy tych zabraknie.
Przypominanie w trakcie treningu, na czym tak naprawde komus zalezy, czgstokro¢ dodaje ogromnej energii i przywraca che¢ do
wykonania éwiczenia. Aby doceniaé¢ postepy, musimy cyklicznie monitorowaé reakcje naszego organizmu na trening. Jest to jeden
z elementéw zaplanowanego wczesniej programu treningowego. Co 10 treningédw wspélnie z trenerem wykonujemy pomiary oraz
dokumentacje fotograficzng, pozwalajgce nam okresli¢ postep i kolejne kroki zblizajgce nas do wymarzonej sylwetki. Poréwnanie
osiggnietych efektéw jest tez kolejnym elementem wykorzystywanym przez treneréw do motywowania podopiecznych w Body-
Tec20+.

3.3.4. Trening EMS a budowa masy miesniowej

Trening EMS pod okiem trenera personalnego jest niezwykle efektywnym sposobem rozwoju sylwetki. Sama wspotpraca z trene-
rem pozwala na zachowanie odpowiedniej periodyzacji treningu, czyli podzielenia go na odpowiednie fazy. Stopniowe zwigkszanie
obcigzenia pozwoli nam osiggngé maksymalny progres, jednocze$nie minimalizujgc ryzyko wystgpienia kontuzji przecigzeniowych.
Poza samym programem treningowym, trener pomoze nam zadba¢ o aspekty wptywajgce na procesy regeneracyjne, czyli te, ktére

warunkujg wzrost migéni. Odpowiedni sposéb odzywiania, suplementacja i relaks sg tak samo wazne jak sesja treningowa.

W treningu z wykorzystaniem elektrostymulacji migsniowej w BodyTec20+ nie stosuje sig obcigzenia zewnetrznego, a wigc wystg
pienie kontuzji wynikajacych z przecigzenia stawéw jest niemozliwe. Cwiczenia funkcjonalne, nadzorowane przez trenera, poma-
gaja naby¢ odpowiednie nawyki ruchowe, ktére zabezpieczajg nasze ciato przed kontuzjami w trakcie wykonywania aktywnosci

fizycznych zwigzanych z rutyng dnia czy innymi formami treningu.

Elektrostymulacja migsniowa pozwala na angazowanie 90% wtdkien migsniowych ciata, dajgc im bodziec do wzrostu. W poréw-
naniu do konwencjonalnych form treningu, angazujacych wybrane obszary ciata, w treningu EMS wykonujemy prace globalnie,
a to pozwala na zachowanie réwnowagi strukturalnej i przyrost masy miesniowej w naturalnych proporcjach. Dzigki odpowiednim
éwiczeniom i pomocy trenera, jestedmy w stanie skupi¢ si¢ na wybranych obszarach, ktére w trakcie konsultacji i planowania zo-
staty wskazane jako priorytet..

Spodziewane efekty treningu EMS potwierdzone badaniami
naukowymi i doSwiadczeniem sieci studiow BodyTec20+:

2,3 cm )
1 ety w ing & tygod 8 tyg 30-40%

treningu obwéd brzucha SIPRIRENE] CEIEEIR] el il

U sportowc6w zanotowano na poprawe sity o 30-40% juz
przyrost mieéni érednio o okoto po 5 tygodniach treningu EMS.

4 cm wiecej niz przy metodach

zredukowat sie srednio 0 2,3
cm, a jednoczesénie obwéd uda,
ramienia i klatki piersiowej

wzrést srednio o 1-2 cm. konwencjonalnych.

10%
6 tyg 8-9%

treningu i treningu EMS obje-

Wzrost sity maksymalnej, tos¢ miesni wzrasta o 10%

Wzrost izometrycznej sity mak-

dynamicznej, $rednio o 17%. symalnej $rednio o 8-9% juz po W ciggu pierwszych 8 tygodni.

4 tygodniach treningu EMS.
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3.4. Pozbadz sie bolu plecow dzigki treningowi EMS B .
/ BODYTEC20+

3.4.1 Budowa i funkcja kregostupa

Kregostup zbudowany jest z 33 kregdéw i 75 stawdw. Oprocz czesci kostnych i stawowych, na nasz kregostup sktada sie jeszcze
rdzen kregowy, odchodzace od niego nerwy oraz migsnie, wigzadta, dyski i naczynia krwionos$ne. Dzigki tak ztozonej budowie kre-
gostupa jesteSmy w stanie porusza¢ si¢ na dwéch nogach we wszystkich ptaszczyznach. Ewolucja zadbata o to, aby to skompli-
kowane narzedzie jakim jest kregostup, dawato nam maksymalnie duzo mozliwo$ci. Wraz z tak szeroka funkcjonalnosciag wigze sie

jednak takze tatwo$¢ jego uszkodzenia.

3.4.2 Przyczyny bolu plecow

Bél plecéw moze wynikac¢ z trzech gtéwnych przyczyn: uszkodzers mechanicznych zwigzanych z nadwyrezeniami lub naderwaniami
migs$ni; powaznych schorzen kregostupa, takich jak guzy czy zakazenia oraz ze schorzen kregostupa zwigzanych ze stresem, czyli
chronicznym napieciem witékien miesniowych. Wiekszo$¢ ludzi cierpi na schorzenia mechaniczne — bolesne przypadtosci spo-
wodowane skurczem miesnia i powstatym w jego okolicach zapaleniem. Gtéwng przyczyng powstawania tego typu schorzen jest
nieprawidtowa postawa podczas siedzenia lub wykonywania pracy.

Bél plecéw odczuwamy réwniez wtedy, gdy struktury wokdt kregostupa sg przecigzone lub uszkodzone, choéby wtedy, gdy wieza-
dta nie moga swobodnie umozliwi¢ ruchu kregéw. Bardzo waznymi elementami naszego kregostupa sa takze dyski miedzykregowe,
ktdre dzieki swej elastycznej budowie zapobiegajg uszkodzeniom i $cieraniu sie kregéw. Dyski sg tak zbudowane, ze moga sie wygi-
nac i skrecac. Z czasem, pod naciskiem ciata, dyski ulegajg zgnieceniu (réwniez dlatego starsi ludzie staja sie coraz nizsi). Bardzo
bolesnym zdarzeniem jest tzw. ,wypadniecie dysku". Tak naprawde pod tg nazwg kryje sie wyciekniecie wewnetrznej czesci dysku
(o lekko Zelowej konsystencji) do jego zewnetrznej, bardziej zbitej czesci. Kolejnym istotnym elementem kregostupa sg stawy,
ktére dzieki swojej budowie réwniez moga sie przesuwaé w dowolnych kierunkach. Jeéli jednak pojawia sig jakas przeszkoda, ktéra
uniemozliwi im poruszanie sig, nasila si¢ odczucie bélu. Zdarza sie takze, ze wraz z wiekiem i wystepujaca osteoporozg zaczyna
brakowa¢ miejsca dla rdzenia kreggowego w kanale kregowym, co réwniez moze byé przyczyna bélu.
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3.4.3 Eliminacja bolow plecow w treningu EMS

Gdy boli kregostup, miesnie plecéw nie pracujg prawidtowo. Czesto tez stajg sie stabsze, co utrudnia wykonywanie ruchéw. Bél
i uczucie sztywnosci plecéw moga by¢ wywotane przez skurcz mieéni. Jego przyczynami sg najczesciej odwodnienie, nadwyreze-
nie mieéni, stany zapalne, uszkodzenia czy wady postawy. Aby temu zapobiega¢, kregostup nalezy odpowiednio odzywiaé poprzez
aktywnos$¢ fizyczng, a miesnie wzmacniaé i zapobiegaé ich przecigzeniom.

Trening z wykorzystaniem elektrostymulacji mig$niowej dziata wieloptaszczyznowo w obszarze wzmacniania i eliminacji dolegliwo-
éci bélowych. Po pierwsze, trening pod okiem trenera umozliwia korekcje podstawowych wzorcéw ruchowych wykorzystywanych
w zyciu codziennym. Cwiczenia takie jak przysiad, skton czy réznego rodzaju rotacje sg nieodtgcznym elementem kazdego dnia,
a wykonywanie ich w niewtasciwy sposéb pod dodatkowym obcigzeniem sprzyja powstawaniu patologii uktadu ruchu. Tu doskonale
sprawdza sie trening EMS, bowiem wykonywanie tych ruchéw z dodatkowym angazowaniem migéni poprzez elektrostymulacje
przygotowuje migsnie do rutynowej pracy. Jest to forma aktywacji miesni nie obcigzajgca uktadu szkieletowego.

Kolejnym czynnikiem decydujgcym o skutecznos$ci treningu EMS w eliminacji dolegliwosci bélowych jest sposéb napinania i rozluz-
niania migsni. Podczas treningu dodatkowy bodziec w postaci impulsu pozwala nam angazowaé struktury migéniowe, nad ktérymi
my sami nie mamy catkowitej kontroli. Odpowiednie napinanie i rozluznianie wtékien migéniowych przywraca ich naturalny tryb
pracy i pozwala uwolni¢ wtékna z przewlektego napigcia.

Uktad mieséni w ludzkim ciele podzielony jest na te, ktére odpowiadajg za wykonywanie ruchu pozytywnego i negatywnego. W no-
menklaturze naukowej noszg one nazwe migéni agonistycznych i antagonistycznych. To na przyktad biceps i triceps. Bardzo wazne
jest, aby proporcja sity jednych do drugich byta odpowiednio zachowana. Zaburzenie tej réwnowagi przez trening tylko wybra-
nych, “ulubionych” partii ciata prowadzi do powstania zaburzeri postawy i w konsekwencji do wystgpienia dolegliwos$ci bélowych.
Czestym btedem jest np. skupianie sie na miesniach czworogtowych nég przy zaniedbaniu migeéni dwugtowych. W treningu EMS,
dzigki opiece trenera i odpowiedniemu programowi treningowemu, jesteSmy w stanie angazowa¢ migénie w réwnomierny sposéb,

dbajac o to, by uktad miesniowy rozwijat sig harmonijnie.

Spodziewane efekty treningu EMS potwierdzone badaniami
naukowymi i doSwiadczeniem sieci studiow BodyTec20+:

88%

0s6b uczestniczacych

40%

14 tyg

Czestotliwos$é i czas trwania
wystepujacych problemoéw
bélowych plecéw zmniejszyty
sie o ponad 80%.

50%

Juz po drugim treningu

20% os6b uczestniczacych

w badaniach pozbyto sie
catkowicie bélu plecéw, a po
6 tygodniach udziat tych oséb
wzrést do 50%.

w badaniach potwierdzito
znaczgyce zredukowanie

bélu kregostupa/plecow.

87%

Po 2 tygodniach treningu EMS
poziom bélu obnizyt sie 0 50%,
a po 6 tygodniach nawet o
87%.

2do4

Najwieksza poprawe osiggnieto
w ciggu pierwszych 2 do 4

treningow.

o0s6b badanych miata przed
rozpoczeciem treningu
chroniczne béle plecéw. Po 6
tygodniach treningu udziat ten
zmniejszyt sie do zaledwie 9%.
U 44% badanych pacjentéw
chroniczne béle plecéw
ustgpity catkowicie.

4tyg

Wytrzymatos$¢ na typowe
obcigzenia dnia codziennego
(np. podnoszenie ciezaru, praca
fizyczna, prace domowe, sport,
jazda samochodem albo dtugie

siedzenie) wzrosta o 30%.
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3.4.4. Trening EMS poprawia site i wytrzymatos¢

Zgodnie z prawem Hennemana, w klasycznym treningu sitowym w pierwszej kolejnosci pobudzane sg wtdkna wolnokurczliwe,
odporne na zmeczenie, a dopiero podczas stopniowo wzrastajgcego obcigzenia, pod koniec powtérzen i przy bardzo wysokich
i szybko wzrastajgcych obcigzeniach, dochodzi do pobudzenia wtékien szybkokurczliwych. W treningu EMS od samego poczatku
mamy do czynienia z réwnoczesnym uaktywnieniem wszystkich wtékien migéniowych. Dzigki temu szybciej i skuteczniej bodzcu-

jemy mieénie posturalne do wzrostu.

Spodziewane efekty treningu EMS potwierdzone badaniami
naukowymi i doSwiadczeniem sieci studiow BodyTec20+:

1%

Wytrzymatos$¢ wzrosta u 71%

badanych.

84%

Ogolnie odczuwalna sprawnosé
wzrosta u 84% badanych.

108%

Po 6 tygodniach nastepuje
wzrost wytrzymatosci sitowej
$rednio 0 34%, a dynamicznej
wytrzymatosci sitowej

nawet 0 108% u $rednio

wytrenowanych oséb.

30%

Wytrzymatos¢ na typowe
obcigzenia dnia codziennego
(takie jak podnoszenie cigzaru,
praca fizyczna, prace domowe,
sport, jazda samochodem

albo dtugie siedzenie)

wzrosta o 30%.

89%

0s6b okreslato ciato jako
"bardziej naprezone, stabilne

i mocniejsze”.

6 tyg

Wzrost sity maksymalnej

dynamicznej $rednio o 17%.

Wzrost izometrycznej sity
maksymalnej érednio o 8-9%

juz po 4 tygodniach treningu
EMS.

EMS

W badaniach
przeprowadzonych wsréd
studentéw uniwersytetu
sportowego trenujacych
metodg EMS, pojemnos$é
ptuc, zuzycie tlenu i iloraz
oddechowy jako wyznacznik
przemiany materii byty
wyraznie wyzsze niz przy
$wiadomie kontrolowanych
ruchach o tej samej

intensywnosci.
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Aktywnosc fizyczna - przywilej i rados¢

Dzisiejsze czasy narzucajg na wiekszo$¢ spoteczeristwa sztywne ramy funkcjonowania w odniesieniu do bardzo duzej liczby obo-
wigzkéw, a jednoczeénie niewielkiej iloéci czasu, jaki mozemy przeznaczy¢ na ich realizacje. Korelacja tych czynnikéw w bardzo
duzym stopniu wptywa na nasze samopoczucie, zdrowie i poziom zadowolenia. Jednym ze sposobéw podniesienia jakosci zycia
w aspekcie zdrowia, zaréwno fizycznego jak i psychicznego oraz zycia spotecznego jest podejmowanie aktywnosci fizyczne;j.

Uprawianie sportu podnosi komfort zycia ze wzgledu na:

poprawe stanu zdrowia poprzez o
. . podniesienie
roztadowanie stresu, zachowanie
o N ! samooceny
sprawnosci i wydolnosci organizmu

mozliwosé spedzenia wolnego

nawigzanie nowych

. a-A czasu w oderwaniu od
Znajomosci . L
codziennych obowigzkow

Dla niektérych aktywnos$é fizyczna to hobby, styl zycia, dla innych koniecznos$¢ z powoddédw zdrowotnych. Nie kazdy jednak moze
sobie pozwoli¢ na klasyczng, absorbujgcg duzg ilos¢ czasu forme aktywno$ci. Rdwniez stan zdrowia moze wykluczyé nam niektére
mozliwosci. W takich przypadkach z pomoca przychodzi trening personalny z wykorzystaniem elektrostymulacji miesniowej w sieci
studiéw BodyTec20+.

Trening z wykorzystaniem elektrostymulacji mieéniowe]j przeznaczony jest absolutnie dla kazdego. Ze wzgledu na fakt, Ze trening
trwa jedynie 20 minut, jest on idealny dla oséb, ktére sg bardzo zapracowane lub zwyczajnie nie lubig spedza¢ zbyt wiele czasu
na aktywnosci fizycznej. Kameralny klimat studia i trening sam na sam z trenerem personalnym tworzg przyjazne warunki, nie
przypominajgce zgietku sitowni. Rehabilitacyjne cechy treningu EMS w BodyTec20+ pozwalajg na aktywizowanie oséb majgcych
przeciwwskazania do klasycznych form aktywnosci, w zwigzku z czym osoby z przebytymi kontuzjami lub osoby starsze z ograni-
czeniami ruchowymi $miato moga podja¢ sie treningu w tej formule.
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Wyprobuj trening EMS w specjalnej cenie!

Sie¢ studiéw treningu personalnego BodyTec20+ oferuje mozliwos¢ odbycia treningu prébnego wraz z petng konsultacjg z trenerem
personalnym. W trakcie pierwszego spotkania trener pomaga okresli¢ cel treningowy i sposdb realizacji zatozen z uwzglednieniem
okoliczno$ci wynikajacych z trybu zycia podopiecznego. Omawianymi tematami w trakcie konsultacji sa:

% O

cel motywacja sposéb
treningowy odzywiania
+!e =2
-
-
predyspozycje do osiggania stan
zatozonego celu zdrowia

(historia ksztattowania sie sylwetki
klienta na przestrzeni lat)

Takie podej$cie pozwala stworzy¢ peten plan realizacji zatozonego celu, tak by zostat on osiggniety w mozliwie najkrétszym czasie.
Odbyta konsultacja daje tez obraz profesjonalizmu i kompleksowosci ustug, jakie oferuje BodyTec20+ wraz z trenerami sieci studiéw.

Cena pierwszego treningu wraz
z konsultacja trenerska wynosi
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Trening Personalny

Bartosz Surowy

Wysoka jako$¢ ustug i dobre efekty to
dla niego wcigz o wiele za mato. Chce,
zeby kazdy mogt siegnaé po swoje cele
szybciej, bezpieczniej i efektywniej.
Wtasnie dlatego stworzyt pierwszg
profesjonal - ng sie¢ studidéw treningéw
personalnych EMS w Polsce —
BodyTec20+.

Jako jeden z pierwszych propagatoréw
treningu EMS w kraju zrewolucjonizo-
wat Swiat zdrowego stylu zycia.
Udowodnit, ze brak czasu nie musi
oznaczaé braku aktywnosci fizycznej.
Dzieki checi pomocy innym, odwaznym
dziataniom i otwarto$ci umystu
stworzyt autorski program treningu,
pozwalajgcy na precyzyjne dopasowa-
nie do potrzeb klienta. Mimo imponuja-
cego doswiadczenia w sporcie

- od 4. roku zycia jest czynnym
sportowcem — nie przestaje sie

ksztatcic i rozwijac.

Wraz z profesjonalng kadrg trenerskg
tworzy studia treningéw personalnych
EMS, ktére zmieniaja zycie klientéw na
lepsze, jednoczes$nie oszczedzajac ich
czas. Studia BodyTec20+ juz teraz
zadowalajg najbardziej wymagajacych
klientéw, ale Bartosz zapowiada, ze to

dopiero poczatek rozwoju sieci.
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