
Souvent associée au fitness et aux promesses rapides, l'électrostimulation repose en réalité sur des mécanismes
physiologiques précis, utilisés depuis longtemps en rééducation et en médecine du sport. Comprendre comment elle agit
— et ce qu'elle ne fait pas — permet d'en attendre les bons résultats. 

M-Body Shape
l'électrostimulation musculaire

proposée chez Cryopôle

1,5 à 3×
par semaine : le rythme associé
à un gain de masse musculaire

30 min
une séance ciblée,

sans impact articulaire

LE PRINCIPE : STIMULER LE MUSCLE AUTREMENT

Normalement, le muscle se contracte grâce à un signal électrique envoyé par le cerveau. L'électrostimulation reproduit ce signal :
des électrodes envoient un courant qui provoque directement la contraction — sans passer par le cerveau. On parle de contraction
musculaire induite. 

Électrodes

Placées sur la peau, en zone ciblée

Courant électrique

Un signal reproduit celui du nerf

Contraction induite

Le muscle se contracte directement

Travail ciblé

Recrutement musculaire important

CE QUE L'ÉLECTROSTIMULATION APPORTE AU CORPS

Activation musculaire
Recrutement de fibres, parfois plus intense qu'un
effort volontaire

Fibres profondes
Sollicite les fibres profondes et rapides (puissance)

Circulation
Effet pompe : retour veineux et jambes légères

Effet neurologique
Coordination muscle-nerf, utilisé en kinésithérapie

Tonification ciblée
Travail localisé, tonification rapide d'une zone

Récupération
Meilleure oxygénation, récupération facilitée

Un signal qui court-circuite le cerveau

C'est là toute l'originalité de l'électrostimulation : en s'adressant directement au muscle, elle peut recruter des fibres qu'un
mouvement volontaire mobilise moins facilement, notamment les fibres rapides. D'où son intérêt en renforcement, en
rééducation et en récupération — trois usages validés de longue date.
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L'électrostimulation (EMS) :
comment le courant fait travailler le muscle
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LA VÉRITÉ SUR LES RÉSULTATS

L'électrostimulation est un outil efficace quand elle est bien utilisée. Elle agit sur le muscle, la circulation et la récupération. Mais elle
doit être intégrée dans une approche globale pour donner de vrais résultats — et certaines promesses sont trompeuses. 

✗ CE QU'ELLE NE FAIT PAS

Ne fait pas maigrir à elle seule

Ne remplace pas une activité physique globale

Ne transforme pas le corps sans régularité

✓ CE QU'ELLE FAIT VRAIMENT

Renforce et tonifie un muscle ciblé

Aide à la rééducation et à la prévention

Facilite la récupération et la circulation

POUR QUI L'ÉLECTROSTIMULATION EST-ELLE ADAPTÉE ?

Personnes sédentaires Pour réactiver la musculature et compenser un manque d'activité.

Sportifs En complément de l'entraînement, pour la puissance et la récupération.

Reprise d'activité Pour retrouver du tonus en douceur, sans impact articulaire.

Objectif silhouette Pour tonifier et affiner une zone, en soutien d'une hygiène de vie.

Un encadrement professionnel fait la différence

La qualité des résultats dépend de l'intensité, du placement des électrodes, du protocole et de la régularité. Un
accompagnement garantit sécurité, efficacité et progression. L'électrostimulation a par ailleurs des contre-indications
(grossesse, pacemaker, épilepsie…) : un bilan préalable est indispensable. 

COMPRENDRE
Cette fiche fait partie d'une collection. Cryopôle publie une série de fiches pédagogiques sur la douleur, le sommeil, la silhouette,
le sport et la longévité — à retrouver sur frissons.me/comprendre

Découvrez le M-Body Shape chez Cryopôle

Chez Cryopôle, l'électrostimulation M-Body Shape s'inscrit dans une approche globale de la silhouette et du muscle,
encadrée et personnalisée. Un bilan initial permet de vérifier les contre-indications et de définir le protocole adapté à votre
objectif. Bilan offert pour les nouveaux clients — Caissargues (Nîmes).
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Résultats réels :
ce que l'EMS fait — et ne fait pas
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