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Stark mit Strom
Das Training der Zukunft hält Einzug in der Schweiz. Immer mehr Fit-
nesscenter und Studios rüsten mit den effektiven Trainingsgeräten der
«next generation» auf: von René Laemmel 

M
ario Thinius vom Fitnesscenter Body-
InStyle (www.bodyinstyle.de) war in
Hamburg sicher einer der Vorreiter:
«Als ich am 1. Mai 2005 mein erstes

Studio eröffnet habe, wurde noch gelacht,
«Muskeln aus der Steckdose» hiess es, aber
meine Kundenzahlen gingen immer kon-
stant nach oben», erinnert er sich. Die Mus-
kelarbeit an den so genannten EMS-Geräten
wie Miha Bodytec oder Body Transformer lie-
fert schnell sicht- und spürbare Erfolge für
Körperformung und Gesundheit, hilft gegen
Rückenschmerzen und Cellulite, kann die
Muskeln aktivieren oder entspannen, ver-
bessert Ausdauer, Kraft und Durchblutung
und wirkt in allen Muskeln. EMS steht für
Elektromyostimulation, auf Deutsch etwa:
Muskelanregung durch Strom. Das System
ist so revolutionär wie einfach: Alle Muskel-
gruppen und ihre entsprechenden Gegen-
spieler – Agonist und Antagonist, also die
komplette quer gestreifte Muskulatur sowie
das Bindegewebe – werden gleichzeitig mit
niederfrequentem Reizstrom aktiviert, sti-
muliert und kontrahiert. Individuell dosiert
und für jede Muskelgruppe getrennt gesteu-
ert, setzt etwa das Allroundgerät Miha Bo-
dytec die optimalen Reize für Körper und
Muskulatur. Die stimulierenden Elektroden
sind eingenäht, die angefeuchtete Baum-
wollkleidung darunter leitet die Impulse an
die gesamte Muskulatur des Körpers: Beine,
Po, unterer und oberer Rücken, Brust, Bauch
und Arme – alle Muskelgruppen können
zeitgleich und individuell dosiert stimuliert
werden. Und das allein bringt Kraft, Ausdau-
er und Muskelwachstum? 

Dr. Heinz Kleinöder von der Sporthoch-
schule in Köln erklärt: «Die Stimulation über-
nimmt die Funktion oder verstärkt die Akti-

vierung durch unser natürliches Nervensi-
gnal und setzt den Prozess der Kontraktion
direkt am Muskel in Gang. Untrainierte Mus-
keln werden so aktiviert und gezielt aufge-
baut, wodurch sich der Energieverbrauch er-
höht, der Stoffwechsel angeregt und die
Durchblutung gefördert wird. Positive
Begleiterscheinung: Abbau von Körperfett,
Reduktion von Cellulite, Straffung des Binde-
gewebes, Kraft- und Ausdauerverbesserun-
gen.» Schon nach den ersten Anwendungen
à 15 bis 30 Minuten zweimal pro Woche wer-
den Erfolge sicht- und spürbar – abhängig
von Veranlagung, Trainingszustand und -in-
tensität.

30 Minuten Cyberfitness kann bis zu 
360 (!) Sätze an Kraft- oder Ausdauertraining
simulieren. EMS-Training wirkt auch einem
Trend unter Freizeitsportlern entgegen: den
so genannten Discomuskeln, die bei Athle-
ten auftreten, die aus optischen Gründen
nur die vordergründigen Muskelgruppen
Bauch, Brust und Bizeps stärken und die
Rückseite vergessen oder ein schweres und
breites Kreuz auf dünnen Stelzen mit sich
herumtragen. Doch EMS-Geräte werden
nicht nur zur Modellierung des Körpers und
im Leistungssport, sondern auch in Berei-
chen der Physiotherapie und Rehabilitation
erfolgreich eingesetzt.

Studien der Universität Bayreuth im Auf-
trag vom Hersteller Miha Bodytec zeigen,
dass auch die schwierig zu erreichenden
Muskelgruppen, zum Beispiel an der Wirbel-
säule (kleine und kurze Muskelfasern) oder
im tief liegenden Beckenboden, mühelos 
erreicht werden. So lassen sich sogar lang-
jährige Rückenbeschwerden lindern. Die Pro-
banden berichteten darüber hinaus von all-
gemeinen positiven Effekten: Das Körperge-
fühl verbessert sich, Verspannungen lassen
nach, Kraft und Ausdauer steigen.

Alle Bodyshaper gaben eine Verbesserung
der Vitalität und Körperstabilität an. Es er-
folgt eine Art Konditionierung des gesamten
Organismus: Herz-Kreislauf-System, ver-
schiedene Stoffwechselsysteme und das
Immunsystem werden angeregt. Und wäh-
rend bei den Männern die Muskeln wuch-
sen, zeichnete sich bei den Frauen eine 
Gewichtsabnahme und eine deutliche 
Stärkung des Beckenbodens ab.

Zur Person

Dr. Heinz Kleinöder ist wissenschaftlicher Mitarbeiter
und Leiter der Abteilung Kraftdiagnostik und Bewe-
gungsforschung an der Deutschen Sporthochschule
Köln. Der 47-Jährige leitete 2007 die Vergleichsstudie
verschiedener Krafttrainingsmethoden.

Weitere Informationen im Internet: 
www.miha-bodytec.de
www.wellnesspower.ch 
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Fitness Muskeln ohne Schwitzen

Men at work: Intensives Muskeltraining.

Einfache, aber effiziente Steuereinheit.



23

Interview mit 
Dr. Heinz Kleinöder

trends&style: Herr Dr. Kleinöder, Sie haben
gemeinsam mit Sandra Kreuzer von der Sport-
hochschule die Auswirkungen eines sechswö-
chigen Ganzkörper-Elektromyostimulations-
trainings mit denen eines klassischen Ganzkör-
perkrafttrainings an Maschinen verglichen.
Wie genau sind Sie vorgegangen? 

Dr. Heinz Kleinöder: Das Training bestand
aus zweimal 25 Minuten EMS-Training pro 
Woche, im Vergleich zu zweimal traditionellem
Ganzkörperkrafttraining mit drei Serien pro
Woche und einem Mischtraining (EMS- und
klassisches Training je einmal pro Woche). 
Es wurden neun verschiedene Muskelgruppen
vor, unmittelbar und drei Wochen nach dem
Training diagnostiziert und verglichen – und
zwar in einer Gruppe, die sich aus Nichtsport-
lern, Patienten, Freizeitsportlern und Sportstu-
denten zusammengesetzt hat. 

Getestet wurden die Maximalkraft, Leistungs-
fähigkeit und Trainingsintensität. Welche Ver-
besserungen konnten durch das EMS-Training
festgestellt werden? 

Die beiden EMS-Gruppen erzielten vor allem
hinsichtlich der stabilisierenden Muskulatur
(Rückenstrecker und Bauch) signifikant höhere
Kraft- und Leistungswerte. Auch über eine um
circa 30 Prozent erhöhte Bewegungsgeschwin-
digkeit verbesserte sich die Leistung.  

Was passiert, wenn man nach anfänglichen 
Erfolgen längere Zeit nicht mit EMS trainiert? 

Die verbesserten Werte der Parameter blieben
auch im Re-Test nach drei Wochen erhalten. Nach
Pausen sollte man aber wie beim herkömmli-
chen Krafttraining etwas kürzer treten und die
Trainingsintensität langsam wieder steigern.   

Woher kommt diese lang anhaltende Wirkung? 

Durch das EMS-Training werden die schwierig
zu erreichenden, tiefer gelegenen Muskelfasern
effektiv stimuliert. Das führt unter anderem zu
einem erhöhten Energieumsatz.   

Wie effektiv ist das EMS-Training konkret?  

Die Trainingsintensität in der Testgruppe ist im
Schnitt um ein 18-faches höher gewesen als bei
einem 90-minütigen Krafttraining an herkömm-
lichen Trainingsgeräten. Die optimierte Steue-
rung wird in kommenden Studien untersucht.   

Welche weiteren Vorteile für den Alltag gibt es?  

Zusätzlich zur Zeitersparnis und zum motivie-
renden Muskelzuwachs ist vor allem der
schnelle Aufbau nahezu idealer muskulöser
Strukturen, der Ausgleich muskulöser Defizite
und Dysbalancen und das Fehlen schädlicher
Gelenkbelastungen beim Erzielen maximaler
Trainingsreize interessant.   

Und langfristig? 

Neben der schnellen Figurformung werden 
eine Veränderung der Bindegewebe- und Haut-
strukturen und eine schnelle Linderung oder
Beseitigung von Rücken- und Gelenkbeschwer-
den festzustellen sein. Das sind ganz normale
Folgen von muskulöser Veränderungen. 
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Kurz verkabeln, und
schon gehts los!
Die neue Trainings-
methode begeistert.
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