CHAPITRE 36
A QUOI CA SERT
L’ELECTROSTIMULATION
MUSCULAIRE ET
LA CEINTURE VIBRANTE ?
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H4E PRATIQUE
D’ENTRJ-\INEMENT

LECTROSTIMULATION

= MUSCULAIRE ET LA
CEINTURE VIBRANTE




) Définition :

| T S—

ique passive qui consistera a envoyer des impulsions
fibres musculaires grace des électrodes positionnées sur
i vous souhaiterez travailler: abdos, cuisses, pectoraux, fessiers(etc.).
timulation enverra une impulsion électrique variable (une durée et une’
ransmise aux différents muscles par I'entremise de deux ou plusieurs
0 . provoqu ontraction musculaire di ou des
S sans que le systeme nerveux central (cerveau) ne sera mis a contribution.

;- ation sera utilisée depuis de nombreuses années par les athletes pros ou
» par les kinésithérapeutes pour la préparation sportive, et, pour activer la
_Pour terminer, ’électrostimulation vous apportera des résultats visibles et
S au fur et a mesure de son utilisation régulierement au quotidien.
e faire sois a domicile, dans un centre spécialisé ou, chez un kinésithérapeute.




2) Les bienfaits :

Ao_.“ of= ertormarnr B [) 1 sc -
e I'oxygenation et de la recuperation des differents muscles apres Peffort.
de la silhouette, et de I'aspect de la peau (peau d'orange par exemple ...)
on du volume musculaire aprés une immobilisation forcée (opération, entorse,
dent etc. ...)
int de la douleur (contracture, dorsalgie, lombalgie, sciatalgie, Epicondylite,
, etc. ...)
)osSible d’ameéliorer les différentes caractéristiques musculaires (élasticité, tonus,
en peu de temps de facon ciblée. En combinant I'entrainement classique a

—

jectrostimulation musculaire, on pourra également améliorer les facultés cardio

= Possibilité de concentrer votre entrainement sur des muscles spécifiques (entrainement
ciblée pour lutter contre I'atrophie et le renforcement musculaire).

- Meilleure récupération grace a I'amélioration de la circulation sanguine et I'élimination les
toxines.

. Stimulation des fibres musculaires lentes et rapides. Les fibres lentes seront
principalement sollicitées dans les sports exigeant une période d'effort prolongée. Les
fibres musculaires rapides joueront un role particulierement important dans les sports qui
allieront puissance et rapidité. Les fibres rapides seront généralement difficiles a recruter
dans le cas d'un entrainement ordinaire.

. L'entrainement par électrostimulation pourra se pratiquer a n‘importe quel moment, lors
de votre entrainement régulier, en voyage ou a la maison.

. L'électrostimulation sera tres utile pour soulager la douleur avant ou apres l'effort.




3) Les difféerents positionnements des électrodes et des ceintures :

~

eneral les électrodes ou les ceintures devront étre suffisamment éloignées I'une
‘elles seront en contacts (collées) sur votre corps et non sur vos tendons.

S—

be de poses des électrodes serra semblable a tous type d’appareil. Avant de

ler les eélectrodes ou les ceintures, il faudra penser a appliquer le gel de contact

onne conduction du courant afin de diminuer les fourmillements (picotements)
bles pendant votre séance d’électrostimulation.

tilisation d'un gel de contact prolongera la vie des électrode. Il faudra veiller a
)S électrodes ou vos ceintures avec de ’eau pure aprés votre séance.
nger la durée de vie et une meilleur conservation des électrodes, il faudra
iment remettre le film protecteur sur les électrodes puis, de les placer dans le
ere de votre frigo pour garder la fraicheur et de la conservation de vos électrodes.

ERPourterminer, il faudra changer vos électrodes ci celles-ci n’adhéreront plus sur votre

Seorps. Vous retrouverez les électrodes rondes ou rectangulaires sous formes de packs au
~tarif de 15€ environ dans les magasin de sport ou sur internet.

Attention!!! Vous devrez choisir obligatoirement les bonnes électrodes en fonction de la
‘marque de votre appareil que vous posséderez.
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Les differentes parties et les différents accessoires de "electrostimulateur musculaire pour I exemple du SPORTELEC

dun dscvadan




strations du positionnements des électrodes :

-

<+

o>

Musculation des MMuscularicn des Mollets

Musoslaticon des Triceps brachial

Musculaon des Deltaides MFMusculaticn des Dorsawes Fusailation des Fessiers

Moscwulabbon des SGrands Dorsaus MFMusculaticon des Ischics Jambisrs




ions du positionnements des ceintures électrodes
mincissement ou de massages :

y =
Musculation des Musculation des Cuisses, Fessiers et, Poitrine Ceintures Vibrante et
Biceps d'électrostimulation
d'amincissement et de massage

Ceinture de Sauna Musculation des abdominaux, cuisses, Fessiers Ceintures Vibrantes de massage et

d'amincissement et Dos RS
d'amincissement




Pour coni—hhe les questions sur I'électro stimulateur

‘un des liens internet si dessous pour le co:}H:SLm acc%

"
Mlectrofitness.com/tout=savoir-sur-electrostimulation/

jectrostimulateur.fr/foire-aux-questions/seance-

. nuiateur.rrriexique-eiectrosiimuiation exmue.ﬁtrﬁl
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