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EFITNESS

MUCKIS
AUS DER

STECKDOSE

Es Kiingt gefahrlich, ist aber extrem wirkungsvoll:
Elektromyostimulation. Bei digzam
Workout wird die Muskulatur per Strom frainiert.
Leistungssportler setzen schon darauf. Jetzt
gibt es das Training auch in Fitness-Studios

" in geschwichuer Mushel wird
| durch Strom wisder stark — das

wissers Physsotherapeuren schon

lange, Der Hi.rl.l:tl’!_l.‘l.l.ll.d.‘ D

Mlushubarur wird dosient unter
Strom gesetzt, das last Koneraktionen aus,
der Muskel abselvier ein Keines Workous,
Dias Ganze nennt sich Elektromypostimu-
lationstraining, kurz EMS. Gerdte namens
Bodytransformer oder Bodytec bringen
dieses intensive Power-Training jeczr auch
in die Firness-Studios.

Eigenulich simulieren die elekmischen
Trainer nur unseren E{ﬁ:FL‘L—. Wenn wir
tur 5-Bahn spurten oder unsere Bauch-
'[]'bung.:n machen, sreuern wir unsere Be-
wegungen minels winziger Somschlige,
die wir als fein abeestimmte Mervenimpul-
st aus deen Gehirn an unsere Muskeln sen-
den. Beim EMS-Training Gbernimmt ein
Crerdt das Kommando. Erwas ungewahn:
fihle sich das schon an: _Fs finder chen
ein Ganzktirpertraining stace — alle Mus-
keln kontrahperen g|:ir_"|1:r.:i|:':g", erlkelirt der
Sporowissenschafiler Wend-Uwe Boeckh-
Behirens, der das Fi".-'[S-Trui:l.inEa:l der Uli-
versicht Bayreuth erforsche. Das ist eowa
s0, als wiirde man Kniebeugen, Liegestiize
und Klimmizisge zuglsich machen.”

Der Effeke st beeindruckend: Man er-
zielt mit einem Mini-Zeitbudget ein dhn-
liches Braftplus wie bei cinem Hngeren
Muskel-Workour, Zudem st das Training
weniger anstrengend - cine :l.:'lgcnti'lmt
EMS-Inrensitit entspricht einem  harten
Training mit Gewichien. Srudien belegen
aulerdem ane hohe Wirksambeit gegen
Ritckenschmerzen  und  Beckenboden-
schwiiche, Per EMS kiinnen wir eine ver-
stirkre Muskelspannung im ganzen Kirper
erzeugen”, verdeadicht Dir. Heinz Klein-

T2 BMGITTE azbon

dder von der Deutsehen Epl.a.rl.lm{l'l—
schule Kéln die Wirkungswesse, Der |
Serom ﬂri.ng: dabei in Mmkﬂ]ltﬂjﬂ-

men, die wir durch unser normales

Tﬂi:nirLg ni:htmE;u.l. eereichen, . 5.

die tiefe Rickenmuskalamr,”

Uim einen optmalen Effelr zu
erzichen, empfehlen dic Spormwissen-
schaftler jr einmal priv Wache ein
hetkimmliches Kraftrraining und ein
]E-miniil::_g.m E M S-Wiaarkemet .

Trainingsklesdung ist ein Anzug aus Car-
bonfaser bewe Lycra. Daruncer gt man
angefeuchrete Baumwollkleidung, damie
dic Elckrroden den Swrom besser Uberira-
gen. Um Oberschenkel und Arme werden
zusinzlich Guree befestigr und die Elekiro-
den iiber Kabel mit dem Steuerungsge-
rit verbunden, Bevor o losgehe, wird cine
Festgelegre Position eingenomemen und die
Muskulaour angespanne.

Erst dann wird der Strarm auf die bereits
abrivierten Muskeln peleiver, Fibr jede Eir-
perpartic gibt es etnen Stromregler, den der
Trainer langsam aufdrehr ~ Spartlerinnen
mit Erfahrung dilrfen anch selber an die
Aussteuerung, Sowerden Beine, Po, unterer
und oherer Rilcken, Bawch, Brust und
Arme nach und nach stimulert, Zoerst st
ein schwaches Kribben zu splren, dann
zichen sich die Muskeln pléclich ze-
sameen, Diese Spannung hilr ein bis vier
Sekunden 1m ganzen E':Eirpur, dann mache
das Gerdr eine ebenso lange Pause, Pro Trai-
ningseinheit werden etwa zehn Uhl.IJ'Lg.'i-
positionen cingenommen, die jeweils filc
30 bis 60 Sekunden im vorgegebenen An-
spannungs-Entspannungs-Fhythmuos - ge-

halven werden, Wor dem Workout gibt’s per
Gerdt emn 1l:’;"irl.‘u.-l.1|.'l. hinterher cin Fetax-
programm. Einsteiperinnen solleen sich
sunichst rwel Tﬁil‘l.il.'lgﬁil‘ll‘l!i.tt‘.ll aur Ein-
gewihnung gonnen und die Posen nur
statisch halten. Forpeschrictene kiinnen
die Ubungen auch dynamisch durchfiib-
ren, der Srom moss dabes :||:|.1:|in.gs mied-
riger dosiert sein.

Aber Vorsicht, das EME—TriillinE ist
sehr ineensiv fir die Muskeln, das heilie,
man kann thnen ausch schnell mu viel 2u-
muten — und das gibr ordentlich Muskel-
kater, :Ein.sn:igﬂ'innen solleen sich also auk
jeden Fall von cinem kompetenten Trainer
betrewen lassen. Eine Triningseinheit im
Fimess-5tudie koster erwa 16 Eurn, heim
Personal Trainer eowa 34 Euro.

Schwichere EMS-Gerdne gibr es awch fiirs
Ei.gunstinl.‘li.gc Trui.u.i:'lE;, i B den Bawch-
:mmrrgijrrf] plm Shores fiir Beine und Po
sorwic Aren-Manscheren von Slendertone
fir 43 Euro (www slenderone com). Die
Stromdosis ist hier allerdings deudich
gcring:r und daber wahrscheinlich niche
anndhernd so wirkungsvoll wiz die der
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