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Intensives Ganzkdrpertraining:
Elektro-Muskel-Stimulation nun auch
kabellos

Elektro-Muskel-Stimulation (EMS) gewinnt an Popularitit. Finf Studlos in Braunschwelg bieten
inzwischen EMS-Tralning an. Das Versprechen: Elektrische Impulse, die beim Sport den Kiirper
durchfllefen, stihlen dle Muskeln besonders schnell. Nun gibt es eine Weiterentwicklung des
Fitnesstrends: Kabelloses EMS-Training.

sHeutzutage het |eder wiel um die Chren —da
michte man nicht sténdig Ins Amessstodio law-
fene, 50 Daline Helnemeder. Eln 20-minlidges
EME-Tralndng erspare drel Stunden herkiymm-
liches Training, berichtet die Geschifesfilhrerin
won Easy Moton Fitness. Zudem entfalle das
Ein-und Auspacken elner Tasche. sDer Eundz
bringt michts mit. Er zieht sich ein System an,
und dann beginnt das Training — immer beglet-
tetdurch einen Personal Coach.e

Blzlang rug men beim EMS-Tralning elne
Weste mit Funktlocswische dananter. Aus

der Weste — umpgeschnallt mit Marschetten
um Hiften, Cherschenks] und Arme — kingen
bunte Esbel. Damit die Elekiroden optmal
Sirom auf dle Muskularur therirugen wurden
sle it lauwarmem YWasser bespritht [m newen
Rtnessshadio im BraWoPark wird oun erst-
malks in der Regon kabellos und choe Wasser
malnlert. »[as epmdtiglicht, dewtlich mehr Stabd-
lizations- und Ausdaverslemente elnzubaven.
Man kann nahezu alle Bewegunpen susfilhren
wiz lm berktimmlichen Fimesstralning, Mitden
Eabeln an der Box konote men die Arme oicht
richtig hewegen, Nun kanm man ste bel [hun-
gen dynamisch dénen und schliefien —oder
zum Belspde] durch den Baum sprinten, kom-
Binlert mit Auskllschritten. e Der Kunde erhile

elnen sechs Selomden langen niederfrequenten

Dalime Heinemeier ist Geschdftsilhrerin ven
Easy Motien Fitmess.

elekirischen Impuls auf die Muskulatur, Tl
Pause hiszum néchsten [mpals wind fir Aus-
daverelemente geoutzt

s0as Training st sehr intersty. Mach

20 Minuten kann man definitv sagen: Ich
musss olcht noch elne Stunde auf den Cross-
tralnere, 50 Daline Helnemeler. Dl Fliness-
tkonomin und Sportrehabdlitatlonstrainerin
empfiehlt deshalb maximal zwel Traimngs-
tape pro Woche. #Drel wiiren zu viel. Der
Machbrenneffekt bl 48 Stunden.«

nKabelloses Training ist
intensiver«

‘Warum Ist das kabellose EMS-Tralnlng nun
so efiektivy 2Alles wird gledchzeltig traindert:
die Brustmuskulatur, der Bauch, die Beuge-
und Streckmuskulatur der Beine und Arme,
das Gessif, der Schulter- und Mackenbarelch
und grolflachig der Rilcken. Man macht zum
Beisplel elne Knlebeuge und echilt gleich-
zeitlg elnen [mpuls suf die Brustmuskualatur,
Eraftiraining, kombinlert mic Ausdauer-,
Cardic- oder Stoffwechseleinheiten. [m
Fitnessstudio hingspen traindert man zum
Belsplel montags dle Brust und die Schultern
und mittwochs den Rocken und die Belne,
Durch die Artder Energlebereltstellmg ist es
olche mtighch, alle Muskelgruppen gemedn-
sam in ¢inem Tralning zu sdmulleren. Mach
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Bankdriicken und Beinpresse habe ich keine
Eraft oder Energle mehr, um auch noch den
Bauch zu trainteren. Dafir misste ich arst
mal pausieren und Kohlenhydrate aufneh-
e

Zumindest In der Startphase des EMS-Trainings
Toilssen die Mutzer deshalb mit eloem Mus-
kelkater rechnen. #Ich babe vier [ahre EMS-
Training gemacht. Dia gab es matiinilch keinen
Mhuskelkater mehr. Betm kabellozen Tralning
Eing es nun aber wieder ks, Dias System Lst
Iortenstver, Man arbet tet dynamischer. Man baut
nichit our Muskulatur guf, sondern vecbrenme
auch ordentlich Kaloriene, berichtet Daline
Helnemeter.

wKraftzuwachse, Korper-
straffung, Fettreduktion«

Die Elekiroden werden direkt suf die Haut
pesetzt. sMen gt den 50 genannten Skin obme
Funktonswiische, Die Stromweitedethmg
funktoodert ilker die elpene Ktirperwimme. Die
elekirisrben [mpulse stiomberen dann nund

20 Progent der pesamten Muskoalatur, Das Gerat
berrd oomrt das Arspannen, bis In die Tlefenmous-
kulatur —ohme Betelliping des Gehirns, des nor-
makrwetse den Befehl zum An- und Entspannen
giht. Spanne lch Edrpertaile mit an, ethtibe 1ch
den Effekct.« Den elotedligen EMS-Tratnings-
anzug miss der Kunde allerdings kaufen,

300 Euro kostet er. 3Das Westensystem , das wir
auch enbdeten lst sozusagen der Audl AT, der
Skin der Bugartl. Tie Elekiroden werden Gber
ein [Pad mit Bluetooth-Yerhindung gesteuert.a

Dies Tralning wird suf den Mitzer shpestimmt.
+Hat lernand boben Blutdnack, darm tralnlersn

weir wiellelcht mic &0 stett mit 85 Hertz. Wir rat
nieren auch micht in jedem Fall chne Pausen. Je
nach etwalgen Beschwerden fallen die Ubungen
anders aus.€ Eln Personal Coach it dabel, damit
slch der Mutzer guf die Impulse koomentrieren

kenn.

Welche Beschwerden kiinnen mit dem
EME-Training gelindert werden? sTopthema
bel uns 5t der Rilcken —alledn schon durch die
Stimulation der Tiefenmuskulstur. Mach sechs
Traininge sind Rilckenbeschwenden gelindert.
Wir batten auch schon Riickenpatienten, die

ibre Beschwerden komplett losgewaorden
sinde, berichtet Daline Helnemeder, sCerade
bed Hlteren Kunden verbessert sich die Bawe-
pungsfrethedt. Sle erhdhen lhre Yitalicst
Generell berichiten unsere Kunden won einer
deutlichen Verbessenmg der Umftinge, perade
im Berelch der Taille sowie bed Armen und Bel-
nen. Bz Mirmern gibt es Eraftnnwdchse, mam
Bespdel bel der Schultermuskulatar. Fraven
interessiert wor allem die Ktirperstraffung und

Eitrperfettredukiion. «

»Positive Studien«

Dile Wirksamkedt st durch Studien bewiesen,
Sountersuchie der Sportwissenschafiler
Wend-Uwe Boackeh-Behrens an der Und Bay-
reuth etwa die Effekitwirst von EMS-Tralning
bel Rckenbeschwerden. Ergebmis: Bed 88,7
Prozent der Probenden hatten sich die Rijcken-
schmerzen nach zehn Tralnings eduziert.
Studlen der Sparthochschule Kiln und der Unl

Berit Bedker-Hoffmanm (rechts), die in Braun-

schweig den Kesmetiksalon Berit betreibt,
traimiert im segemanmten Skin, wihrend der
Immobilienmaklber Markus Gleitz (2. v. L) das

Westensystem bevorzugt.

Nurnberg zeigten dass die Teainingsmethaode
pestgnet st um schoell Musken sufrubanen.
EME kidnne auch Krankbedten worbeugen, Ver-
spanoungen [teen, Rickenschmerzen lindern
ader eine schlaffe Beckenbodenmuskulatur fes-
tigen. Die Methode stamme aus der Rebia, Diart
wird Relzztrom schon lange eingesetrt, um Mus-
kelschwund zu verhindern, etwa nach Yerlet-
zungen. Spiter mechten sich Splzensportler den
Strom oumnutze, um Lhre Letshang zu stelgern.

Dialine Helnemeder outzt lrewise ben susse bhlief-
Iich EMES-Tralniog: wMach Geschiftsschluss
werfe lch mich sekbst In den Skin, mache elnen
ledcheen Stoffeecheellmpuls an und putze damit
dle Biume. ¢
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