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2. Fundamentos de la electroestimulación 
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Electroestimulación neuromuscular 
(Electrodos de superficie) 

Local Whole body EMS 
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2. Fundamentos de la electroestimulación 
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Aβ 
Aδ 
Fibras C 

ANALGESIA 

Aα 

Efecto 
EXCITOMOTOR 

Primera 
corriente a 

aplicar a un 
cliente!!!!! 
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3. Evidencias científicas de la EENM en el entrenamiento 
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 Sanos 
 ≤ 35 años 
 Fuerza 
 ≥ 7 días 
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3. Evidencias científicas de la EENM en el entrenamiento 
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Filipovic – J Strength Cond Res- 2012 (1/2) 

Fuerza 
isométrica 

EMS 
isométrica 

EMS 
dinámica 

WB-EMS EMS+VOL 

Sedentarios 

Entrenados 

Elite 

+23±9% 

+33±18% 

+32±16% 

+22% 

+17±1% 

+39±32% 

 

+28.5% 

 

+9% 

Fuerza 
dinámica 

Sedentarios 

Entrenados 

Elite 

 

+45.6% 

+34±22% 

 

+53±38% 

26% 

+21%  

 

De 10 al 14% 

Fuerza 
isocinética 

Concéntricas 

Excéntrica 

De 14 a 20% De 21 a 28% 

27% 

De 16 a 30% 
No estudiado 
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3. Evidencias científicas de la EENM en el entrenamiento 
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Salto 
vertical 

EMS 
isométrica 

EMS 
dinámica 

WB-EMS EMS+VOL 

De 2 a 19% +25% De 7 a 21% No mejora 

Tiempo de 
carrera 

 Élite = Entrenado > Sedentarios 
 > coordinación intra- e intermuscular → transferencia 
 Mejor coordinación contracción voluntaria + EMS 
 Sobreentrenamiento en sedentarios? 

Sedentarios 

Elite 

+2.4% 

De -1.3 a -4.8% 

-2.3% 

No estudiado 

 “Promising alternative” ?? 

 Para ↑ salto vertical y velocidad → TRABAJO COMPLEMENTARIO 

Filipovic – J Strength Cond Res- 2012 (1/2) 
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3. Evidencias científicas de la EENM en el entrenamiento 
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3 < nº semanas < 6 
 

4 – 6 semanas 
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3. Evidencias científicas de la EENM en el entrenamiento 
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10-15 min/ss 

160-180 s/ss 

mailto:azaelherrero@gmail.com


3. Evidencias científicas de la EENM en el entrenamiento 

Azael J. Herrero, azaelherrero@gmail.com 

200-400 µs 
 

No hay una relación directa entre anchura de 
impulso y % de fuerza evocada 

mailto:azaelherrero@gmail.com


3. Evidencias científicas de la EENM en el entrenamiento 
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≥ 60 Hz 
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3. Evidencias científicas de la EENM en el entrenamiento 
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≥ 50 % 

 Intensidad (mA) 
 Frecuencia  
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3. Evidencias científicas de la EENM en el entrenamiento 
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170 
unidades 
energía 

≥ 50 mA 

Depende de las propiedades intrínsecas del 
músculo y de la percepción del dolor  

Umbral del máximo dolor y ↑ cada contracción 
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3. Evidencias científicas de la EENM en el entrenamiento 
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Duty cycle =  
On 

On+Off 
x 100 3-10 s 

20-25% 
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3. Evidencias científicas de la EENM en el entrenamiento 
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Cuádriceps sano Bax– Sports Med - 2005 
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3. Evidencias científicas de la EENM en el entrenamiento 

Azael J. Herrero, azaelherrero@gmail.com 

CONCLUSIONES 

1. La EMS es efectiva para mejorar la fuerza muscular. 

 

2. En sujetos sanos, el entrenamiento voluntario será siempre 

igual o más efectivo que la EMS. 

 

3. Para que La EMS sea efectiva, es imprescindible la presencia de 

un componente voluntario durante la contracción. 

Bax– Sports Med - 2005 
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3. Evidencias científicas de la EENM en el entrenamiento 

Azael J. Herrero, azaelherrero@gmail.com 

Recuperación post ejercicio 

Recuperación del rendimiento atlético: 
 
      LFES (20 min 5 Hz) → Acelera aclaramiento lactato 
      Ninguna evidencia de aceleración de variables neuromusculares, 
       anaeróbicas ni aeróbicas. 

Eliminación del dolor muscular tardío (DOMS): 
 
      LFES (20 min 5 Hz) → Menores niveles de CK tras 72 horas 
      TENS → < percepción del dolor (VAS) y > sensación de bienestar 
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3. Evidencias científicas de la EENM en el entrenamiento 

Azael J. Herrero, azaelherrero@gmail.com 

Búsqueda (23/2/2015) 

 "Whole body" AND (electrostimulation OR electromyostimulation) 

"Whole body electrostimulation" OR "Whole body electromyostimulation" 
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3. Evidencias científicas de la EENM en el entrenamiento 
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- 6% grasa 
+ 1% músculo + 9-15% 
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4. Opinión personal y sugerencias 

Azael J. Herrero, azaelherrero@gmail.com 

1) Localización de los electrodos y estimulación pecho-dorsal 
Reed- Pediatr Phys Ther-1997   

Limitaciones de la WB-EMS 
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Limitaciones de la WB-EMS 

2) Daño muscular: Rhabdomiolisis 

19 años 1 sesión: 240.000 U/L CK (valor referencia <370 U/L). 24 h: 62.880 U/L 

Jugador 17 años 30.170 U/L CK.  Känster-Clin J Sport Med-2014 

Mujer sedentaria 32 años 99.477 U/L CK. Finsterer-Int J Cardiol-2015 

Fallo renal agudo con 26.320 U/L CK. Daher-Sao Paulo Med J-2005   

5) Imposible controlar intensidad. Umbral dolor depende de elongación  

3) Dolor. Colocación de electrodos no óptima (punto motor) 

1) Localización de los electrodos y estimulación pecho-dorsal 
Reed- Pediatr Phys Ther-1997   

4) Entrenamiento en dinámico 
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4. Opinión personal y sugerencias 

Azael J. Herrero, azaelherrero@gmail.com 

 Hay muy pocas investigaciones. 

 Parece un medio que mejora la fuerza muy poco. 

 No hay evidencias rigurosas que indiquen que disminuya la 

grasa corporal. 

 Se desconocen sus efectos colaterales sobre la salud, y el 

RIESGO asumido parece mayor que el BENEFICIO aportado. 

Limitaciones de la WB-EMS 
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4. Opinión personal y sugerencias 
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170 
unidades 
energía 

 Tipo de onda: Rectangular, bifásica y simétrica 

 Ancho de impulso: 200 – 400 µs 

 Frecuencia: >50 Hz (75 Hz) 

 Tiempo contracción: 3-10 s (DC: 25%) 

 Intensidad contracción: >50% MCV 

 Intensidad de corriente: Máxima tolerable (>50 mA) 

 Volumen de entrenamiento: 160-180 s contracción/sesión 

 Frecuencia de entrenamiento: 2-3 ss/semana 

 Músculo: Ligeramente elongado y trabajo isométrico 

 Electrodos: Sobre punto motor 

EMS LOCAL WB-EMS 

Rectangular, bifásica y simétrica 

200 – 400 µs 

40 – 50 Hz 

10 s (DC: 30%) 

<50% MCV 

< Umbral Dolor 

< 30 min 

2 ss/semana 

Evita acortamiento máximo 

Trabajo dinámico 
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