Spostovani,
V nadaljevanju si lahko ogledate podroben prikaz pravilne postavitve elektrod.

Kadar Zelimo izvajati elektrostimulacijo to€no dolo¢ene misi¢ne skupine (misice rok,
nog,...) je zelo pomembna tudi pravilna namestitev elektrod na misico.

V nadaljevanju vam prikazujemo primere pravilne namestitve elektrod, za varno in
ucinkovito vadbo.
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POSTAVITEV ELEKTROD

V nadaljevanju so prikazane postavitve elektrod za posamezne miSiChe skupine.
Uporabljate lahko pravokotne ali okrogle elektrode. Na manjsih miSicah se priporoCa
uporaba manjsih (okroglih) elektrod.

Upostevati je potrebno pravilno postavitev barvnih konektorjev. Ena barva
konektorjev na eno misi¢no skupino.

Npr. stegenska misica- par elektrod z enako barvo (npr. rumeno) konektorjev na
notranji strani miSice (medialis) in par elektrod z drugo enako barvo (npr. modro)
konektorjev na zunaniji strani miSice (lateralis)!



Podlaktna-kozeljniéna misica

S pravilno postavitvijo doseZzemo optimalno
elektrostimulacijo miSiCe za uc€inkovitejSe povecanje
moci in volumna miSice. Pove€amo ucinek
regeneracije misice po treningu, rekreaciji, tekmah.

Deltoidna misica- zadnja stran miSice




Deltoidna misica- sprednja stran misice

Stegenska misica (kvadriceps)

Prema stegenska misica

(Rectus Femoris) Notranja stegenska misica (Medialis)

Prednost natan¢ne dolocitve pozicije elektrod na dolo¢eno misico je v tem, da
optimalno izkoristimo stimulacijo in aktivacijo miSice. Predvsem notranjo stegensko
misico je brez pravilne postavitve elektrod tezko stimulirati in pripraviti na pravilno
delovanje.

Dvoglava stegenska miSica (Biceps Femoris)



Misice zadnjice

Gluteus maximus

" ““

Ta postavitev je optimalna za pravilno oblikovanje
zadnjice.

Trapezasta ali kapucasta misSica (Trapezius)

Stranske hrbtne misice

Ta postavitev se pogosto uporablja pri
protibolecinskih programih (Tens) in sproséanju
misic.




Dvoglava meéna misica

Trebusne misice

Prema trebusna misica (Rectus abdominis)

Pre¢na trebusna misica (Transversus abdominis)




Prsna misica

Velika prsna misica (Pectoralis major)

Pazite pri postavitvi elektrod! Ne namesc¢ajte elektrode na podrocje srca!

Misic¢na stimulacija s pomocjo elektrostimulatorjev je zdravju prijazna in u¢inkovita
metoda za krepitev in spros¢anje misic, tkiv, vezi, itd.

MiSi¢na elektrostimulacija ne more povsem nadomestiti fizi€no vadbo, zato vam
poleg vadbe z elektrostimulatorjem priporo¢amo tudi ¢im vec¢ gibanja.

Pred uporabo vaSega elektrostimulatorja nujno preberite navodila za uporabo!
Za dodatne informacije nas kontaktirajte.

Lahko nas obiSCete na spletni strani www.kreja.eu ali nam piSete na info@kreja.eu.
Vas Kreja d.o.o. Team, Tel: 01/564 17 14 Gsm: 041/600 455, 040/416 288
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