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Die Zukunft im
EMS Training

Statisches EMS Training befreit sich von
seinen Zwangen und eroffnet dank paten-
tierter Entwicklungen der EMS GmbH aus
Deutschland vollig neue Trainingsperspek-
tiven und vielseitige Einsatzmoglichkeiten.
EMS Training der nachsten Generation

er EasyMotionSkin présentiert ein komplettes
Profi-System fir kabelloses und dynamisches EMS
Training, das seinesgleichen sucht. Seit iiber 20
Jahren arbeiten Medizin und Wissenschaft am sogenann-
ten ,GK-EMS Training“. Dieses Ganzkorper EMS Training
steht fiir die ausgeglichene und simultane Stimulation von
uber 90 % der menschlichen Muskulatur.
Bereits seit Jahren wird es als das effizienteste Muskel-
training der Welt eingesetzt, doch erst jetzt werden neue
Perspektiven eroffnet.

Was bisher in der EMS-Welt geschah

Die bewshrten EMS Trainingsformen befreien Seitvielen Jahren sind Trainierende und Patienten in einem
sich von ihren Zwéngen und ermdglichen kabel- beschrankten Radius rund um das EMS Gerét gefangen.
loses, ortsungebundenes EMS Training Durch Kabel verbunden, in meist empfindlichen und star-
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ren Westen, die nur sehr begrenzte dynami-
sche Trainingseinheiten zugelassen haben.
Hinzu kommt, dass herkdmmliche EMS
Systeme enormen Wartungsaufwand und
somit Folgekosten produzieren koénnen.
Die Zukunft des EMS Trainings steht unter
dem Motto frei und dynamisch, dies wurde
durch den ,EasyMotionSkin“ moglich. Die
individuellen MotionSkins bendtigen kei-
ne zusatzliche Befeuchtung der Elektroden
und keine spezielle Funktionsunterwa-
sche. Durch die sichere und innovative
App, die Uber ein iPad gesteuert wird, ist
EMS Training jederzeit und tberall mog-
lich. MotionSkin anziehen und los geht’s -
wherever, whenever!

Geballte Kompetenz

Moglich wurde diese Innovation durch ein starkes Team aus
Wissenschaftlern, Medizinern, Trainern, Software Entwick-
lern und weitsichtigen Investoren, die sich rund um Prof. Dr.
Dirk Fritzsche bereits vor vielen Jahren auf diesen Weg
gemacht haben. Fritzsche ist Direktor und Chefkardiologe
des Sana Herzzentrums in Cottbus und hat schon vor langer
Zeit zum Thema EMS promoviert. Er ist heute ein weltweit
anerkannter Experte im Bereich der Elektromuskelstimula-
tion. Seine wissenschaftlichen Publikationen dienen als
Beleg fiir die Wirksamkeit der Technologie und als Ver-
kaufsargument fiir viele Hersteller von EMS Produkten.

Made in Germany

EasyMotionSkin ist ein deutsches Qualitatsprodukt ,Made
in Germany“, was bei Entwicklung und Produktion grof3
geschrieben wird. Die EMS GmbH mit Sitz in Leipzig fertigt
alles ,inhouse”, um die gleichbleibend hohe Qualitit und
ein Top Service gewahrleistet zu konnen.

Unbegrenzte Bewegungsfreiheit &
voll funktionales EMS Training

Ob drinnen oder draufden, am Boden, am Boxsack, auf der
Rennbahn, mit Ball - wo auch immer - dem EMS Training
sind keine Grenzen mehr gesetzt. Sowohl der intelligente
MotionSkin aus antibakteriellen Hightech-Fasern als auch
die optional erhiltliche, ebenfalls neu entwickelte und
drahtlose EMS Weste erdffnen jedem Studio- & Therapie-
betrieb neue Chancen und unzdhlige Anwendungsmog-
lichkeiten. Die vollige Freiheit, Unabhangigkeit und Dyna-
mik verleihen dieser Marke ihre Einzigartigkeit.

Innovative & intelligente App-Steuerung

Die PowerBox, das Herzstiick des EasyMotionSkin, wird
iiber eine [0S-App via iPad gesteuert. Mittels der ausgereif-
ten App und ihrer intuitiven Bedienoberflache wird das
Training und die Muskelstimulation gesteuert. Die Bedie-
nelemente sind so klein, dass sie in jede Handtasche pas-
sen und dem Trainer die Chance geben ortsungebunden
mit seinen Kunden zu arbeiten.
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Mit EasyMotionSkin ist EMS Training mit viel Bewegungsfreiheit maglich

Die digitale Technik ermoglicht auch jederzeit eine Aktu-
alisierung der App mittels einfacher Updatefunktion. Das
heifst, das System bleibt immer up-to-date und kann auf
einfache Weise neue Erweiterungen erlernen. Weiter schafft
die innovative Programmierung & Cloud-Server-Technolo-
gie unzdhlige neue Funktionen, die von der Auswertung der
Trainingsergebnisse bis hin zur Einbindung in Social Media
Plattformen keine Wiinsche offen lésst.

Die Zukunft bringt neue Trainingskonzepte

Mit dem EasyMotionSkin entstehen neue Trainingskon-
zepte, die unbegrenzte Bewegungsfreiheit & dynamische
Ablaufe zulassen. Ob neues oder bestehendes Studio - mit
Anzug oder Westenldsung - die bewahrten EMS Trainings-
formen befreien sich von ihren Zwéngen und ermdoglichen
kabelloses, ortsungebundenes EMS Training. Springen,
laufen, klettern, sprinten, treten, schlagen, drehen, liegen,
tanzen, strecken — All dies und noch viel mehr ist mit dem
neuen EasyMotionSkin kein Problem mehr.

Vorteil der innovativen Westenlosung ist, dass Men-
schen mit unterschiedlichsten Korperproportionen dyna-
misches und kabelloses EMS Training zugédnglich gemacht
wird. Somit ermoglicht die EMS GmbH als einziger Anbie-
ter am Markt auch dieser Zielgruppe EMS Training der
néchsten Generation.

Mehr Informationen finden Sie auf der Internetseite
www.easymotionskin .com. Feel the Power!
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EMS-Training:
Studienergebnisse zum
Training mit dem Strom

Elektromyostimulations-Training (EMS) ist ein umstrittenes Thema.
Kritiker behaupten, die Stromstofle seien gefahrlich und Anwender
wuirden als Folge u.a. erhohte CK-Werte aufweisen, was die Nieren
stark belaste. Eine neue Studie sagt hingegen, dass - sofern die
Anwendung unter richtiger Anleitung erfolge - keine Konsequenzen
zu beflirchten seien. Fachliche Meinungen zum Training mit dem
Strom mit erstaunlichen Erkenntnissen

4 ‘ www.trainer-magazine.com ‘ ‘]www.facebook.com/trainermagazin



rofessor Dr. Wolfgang Kemmler ist am Institut fiir

Medizinische Physik der Friedrich Alexander Univer-

sitat Erlangen-Nirnberg tétig und befiirwortet das
professionelle Training mit EMS-Gerdten. Am Institutist er
fir die Durchfiihrung verschiedener Studien mit dem
Schwerpunkt , Sport und korperliches Training® zustandig.
Zum Thema EMS bezieht er nun klar Stellung: ,Ganzkor-
per-Elektromyostimulation, wir sagen WB-EMS, ist eine
hocheffektive alternative Trainingstechnologie, bei der ein
Grofsteil der Muskulatur parallel, aber — bezogen auf die
Reizintensitét - dezidiert angesteuert werden kann. Diese
innovative und einzigartige Mdglichkeit, die Muskulatur
zeiteffektiv umfassend und intensiv zu trainieren, birgt
naturgemafs Chancen und Risiken.“

Auf Spiegel Online hatte Irene Habich im Vorfeld einen
Artikel (,Muskelkraft durch EMS-Training: Gefdhrliche
Stromstofse”, 7. April 2015, Spiegel Online) veroffentlicht,
in dem sie EMS kritisierte. So seien unter anderem die
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Kreatinkinase-Werte (CK-Werte) enorm hoch. Kreatin-
kinase ist ein Enzym, welches fiir den Energiestoffwechsel
der Muskelzellen benotigt wird. Ist der CK-Wert zu hoch,
ist das ein Indiz dafiir, dass zu intensiv trainiert wurde. Ein
hoher CK-Wert kann fiir die Nieren schéadlich sein.

Prof. Dr. Kemmler fiihlte sich aufgrund dieses Artikels
dazu veranlasst, Stellung zum Thema ,EMS“ zu beziehen
und die wissenschaftlichen Hintergriinde zu erldutern -
und zu zeigen, dass das Training keine negativen Folgen
nach sich zieht. Vorausgesetzt, es werde richtig gemacht!

Kommt es zur Uberbelastung der Nieren

beim EMS-Training?

Im besagten Spiegel-Artikel berichtet die Autorin, dass
eine EMS-Trainierende einen CK-Wert von tber 15.000 U/1
aufwies. Der Normalwert soll bei max. 170 U/1 liegen.

WWW.EASYMOTIONSKIN,DE

Eigene Untersuchungen von Prof. Dr. Kemmler zeigten
beim Ganzkorper-EMS-Ersttraining unter arztlicher Auf-
sicht und unter Ausbelastung, in fremdgesteuerter und
gerade noch zu tolerierender Reizhohe, in der Tat extrem
hohe CK-Werte. Die Werte dieser moderat bis gut trainie-
renden Erwachsenen (25-59 Jahre) gingen deutlich und
unabhéangig von Geschlecht, Alter und Krafttrainings-
status weit Uber die parallel erfassten Werte von erfahre-
nen Liufern nach einem Marathonlauf (1.000-5.000 U/)
hinaus. Diese hohen Werte traten im Ubrigen erst am 3. bis
4.Tag nach der ersten EMS-Anwendung auf.

Weitergehende Analysen bestétigten eine hohe Nieren-
belastung, allerdings ohne Anzeichen einer akuten Uber-
belastung oder gar Schadigungen. Das zeigt in der Tat, dass
eine missbrauchliche oder fahrlassige (zu) hohe (Erst-)
Ganzkorper-EMS-Belastung zu sehr hohen CK-Werten und
bei akuten oder chronischen Risikofaktoren zu einer Uber-
belastung der Nieren fiihren kann.

Prof. Dr. Kemmler sagt auch: ,Inwieweit ein derart hohe
Belastung bei vorliegender Nierenschadigung oder -insuf-
fizienz (...) kompensiert werden kann, ist fraglich.”

Was also tun, wenn die CK-Werte zu hoch sind?

CK-Werte sinken bei regelméafdigem Training. Prof. Dr.
Kemmler hat mit seinem Team zehn Wochen lang mit
Probanden unter drztlicher Aufsicht einmal wochentlich
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eine Ganzkorper-EMS-Session mit submaximaler Reiz-
hohe durchgefiihrt. Die CK-Werte nach der zehnwochigen
Konditionierungsphase und einem wiederum ,maximal“
ausbelasteten Re-Test mit demselben Ganzkorper-
EMS-Protokoll lagen nun im Mittel bei ca. 900 U/1.

DER LEITENDE PROFESSOR

Professor Dr. Wolfgang Kemmler ist am Institut fir Medi-
zinische Physik der Friedrich Alexander Universitat Erlan-
gen-Nirnberg fur die Durchfiihrung von klinischen Studien
mit Schwerpunkt ,.Sport und kér-
perliches Training” verantwort-
lich. Im Bereich der Ganzkoper-
Elektromyostimulation hat seine
Arbeitsgruppe in den vergange-
nen Jahren eine ganze Anzahl von
Publikationen meist mit Fokus
auf den untrainierten alteren
Menschen bzw. Personengruppen
mit Limitationen veroffentlicht.

TAN

Zum Vergleich: Ein Marathonldufer weist 1.000-5.000
U/1 auf. Keiner der EMS-Probanden wies Werte iiber 2.000
U/1 auf. ,Diese Reduktion der CK-Werte belegt den hohen
Grad der Anpassung der Muskulatur auf artifizielle und
maximalintensive Reize deutlich und zeigt, dass nach
einer angemessenen Konditionierungsphase selbst bei
Ausbelastung CK-Level im Bereich konventioneller Sport-
arten zu erwarten sind“, sagt Prf. Dr. Kemmler.

Fazit: Auf die qualitative Betreuung kommt es an

Es liegt folglich am Trainer eine EMS-Session richtig und
auch individuell durchzufiihren. Gerade bei den ersten
EMS-Einheiten ist ein besonders verantwortungsbewuss-
ter Umgang mit dieser effizienten Trainingstechnologie
unumgénglich. Das heif3t aber definitiv nicht, dass dauer-
haft mit (zu) niedrigintensiven und zu unterschwelligen
Reizen trainiert werden sollte. Dennoch sollte unbedingt
eine Konditionierungsphase erfolgen.

Laut Prof. Dr. Kemmler sollten als Zeitdauer der Kondi-
tionierung in jedem Fall acht bis zehn Wochen angesetzt
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werden, wahrend der die Dauer der moderat-intensiven
Stromapplikation sukzessive gesteigert werden sollte.

»Eine komplette Ausbelastung halten wir auch im wei-
teren Verlauf des Trainings fiir nicht zwingend nétig, um
hohe muskuldre Anpassungserscheinungen zu generie-
ren“, fligt Prof. Dr. Kemmler hinzu.

Auch Kardiologe Frank von Buuren, der von Spiegel-On-
line Autorin Irene Habich zitiert wird, ist der Meinung, dass
eine sukzessive Steigerung notwendig ist: ,Wenn jemand
bei einem solchen Training den Regler unkritisch nach
oben dreht, kann es gefdhrlich werden.”

Wer also EMS-Sessions gibt, muss sich sehr gut damit
auskennen. Heute ist das kein Problem, da das Angebot an
EMS-Schulungen und -Fortbildungen immer grofier wird.

EMS: unbedenklich bei richtiger Anwendung

Prof. Dr. Kemmler und sein Team sehen EMS-Training als
unbedenklich: ,Zusammenfassend sehen wir WB-EMS bei
Beachtungeiniger (...) Kriterien uneingeschrankt als effek-
tives und gesundheitlich unbedenkliches Kérpertraining
fiir Menschen, die aus verschiedenen Griinden ein kon-
ventionelles (Muskel-)Training nicht durchfiihren moch-
ten oder kénnen.“ Wie er in body LIFE-Ausgabe 6/2015
berichtet, seien dabei vor allem folgende Punkte wichtig:

e eine griundliche Anamnese durch Interviews zur Er-

fassung moglicher Ausschlusskriterien,

e
DATEN & FAKTEN

® |n den seit 2007 durchgefiihrten EMS-Untersuchungen
mit tberwiegend alteren und/oder korperlich einge-
schrankten Menschen konnten bislang keine unerwiinsch-
ten Nebeneffekte oder Komplikationen erfasst werden.

® Die Drop-out-Rate bei diesen bis zu einjahrigen Unter-
suchungen lag dabei im Bereich von 10%, die Anwesen-
heitsrate erreichte meist tiber 90%.

AN

e sorgfaltige Einweisung, Information und Vorbereitung,

e eineinitiale Konditionierungsphase muss iiber mehrere
Wochen gewédhrleistet werden,

e eine konsequente Interaktion zwischen dem Trainer
und dem Trainierenden wéhrend der Session ist insbe-
sondere hinsichtlich der Reizhdhe enorm wichtig,

e die Beachtung trainingswissenschaftlicher Prinzipien
und ein verantwortungsvoller Umgang mit dieser Trai-
ningstechnologie ist essenziell sowie

e der Aufbau und die Vermittlung von Handlungswissen
und Kontrolliiberzeugung durch begleitende Informati-
onen zum EMS-Training fiir den Kunden.

Letztlich kommt auch Kardiologe Frank von Buuren im
Spiegel-Online-Artikel zu dieser Erkenntnis, wie Autorin
Irene Habich berichtet: ,Er héilt die kontrollierte Anwen-
dung fiir sinnvoll und auch fiir sicher: Seine Herzpatienten
trainieren schonend mit niedrig eingestelltem Strom und
ihre Gesundheit wird dabei drztlich genau tiberwacht.“

Maren Lenhard
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