Elektrostymulacja a trening i rehabilitacja sportowa

Elektrostymulatory sg stosowane w sporcie przede wszystkim w rehabilitacji
pourazowej a takze, jako uzupetniajgce narzedzia do wspomagania treningu
sportowego.

Rodzajéw elektrostymulacji jest bardzo wiele i r6znig sie one od siebie zasadniczo, w
zaleznosci od tego, jakie naturalne mechanizmy naszego organizmu majg podlegad
stymulacji. W zastosowaniach sportowych mozna wyrézni¢ nastepujace
zastosowania elektrostymulaciji:

EMS - elektrostymulacja nerwowo-miesniowa

Polega na stymulacji nerwéw motorycznych w celu wywotania skurczu miesniowego
za pomocg impulséw elektrycznych doprowadzanych poprzez skére. Miesieh
zmuszany jest do rytmicznej pracy, dzieki czemu w zaleznosci od charakteru
stymulacji, dochodzi do jego wzmocnienia, rozbudowy lub zrelaksowania.

Zaletg EMS jest wymuszanie pracy miesni przy jednoczesnej izolacji uktadu kostno-
stawowego, co w przypadku niektérych kontuzji sportowych moze sie okazac
jedynym sposobem pobudzajgcym rozbudowe tkanki miesniowej lub hamujgcym jej
zanik na unieruchomionej kohczynie. Powrét sportowca do normalnego treningu i
zawodoéw moze ulec tym samym skrdéceniu.

W przypadku normalnego treningu sportowego, aparaty ze stymulacjag EMS moga
by¢ przydatne na etapie rozgrzewki lub schtadzania po wyczerpujgcym treningu.
EMS pomaga rozciggngc miesnie i zwiekszy¢ ich metabolizm przed rozgrzewka i
gtébwnym treningiem. Moze by¢ tez stosowany do rozgrzania miesni przed
kinezyterapia.

TENS - elektrostymulacja przeciwbodlowa

Dziatanie prgdéw TENS polega na stymulacji nerwéw sensorycznych. Wigza sie z
tym dwa niezalezne zjawiska odpowiedzialne za ograniczenie odczuwania bolu:
blokada bramki bélowej oraz uwalnianie endorfin. TENS nie leczy przyczyn bélu, ale
doskonale usmierza bdl stymulujgc naturalne mechanizmy przeciwbdlowe
organizmu.

Stymulacja pradami interferencyjnymi

Polega na tworzeniu punktowych impulséw prgdowych w gtebszych warstwach
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tkanki. Impuls taki powstaje dzieki zjawisku interferencji dwéch sygnatéw
wysytanych poprzez skére. Prady interferencyjne stosuje sie przy kontuzjach
sportowych w celu zmniejszenia obrzeku tkanek, np. w stawie kolanowym. Dochodzi
do lepszego dotlenienia tkanek i zmniejszenia sie stanéw zapalnych. Dodatkowo
dochodzi do uwolnienia sie endorfin, co zmniejsza dolegliwosci bdlowe.

Mikroprady

Celem zabiegdéw za pomocag mikropraddéw jest stymulowanie proceséw
regeneracyjnych na poziomie komérkowym. Jest to stymulacja pradem o bardzo
matym, praktycznie niewyczuwalnym natezeniu (podprogowym), ale o parametrach,
ktére powodujg wzrost produkcji ATP i lepsze zaopatrzenie komérek w tlen oraz
sktadniki odzywcze.

Mikroprady sg stosowane przy leczeniu standéw zapalnych Sciegien, stawdw i miesni.
Przyspieszajg leczenie kontuzji sportowych i tagodza dolegliwosci bélowe poprzez
pomoc w leczeniu przyczyn ich powstawania.

Powigzane artykuty:

1. TENS w urazach sportowych
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