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Es klingt gefahrlich, ist aber extrern wirkungsvoll:
Elektromyostimulation. Bei diesem
Workout wird die Muskulatur per Strom trainiert.
Leistungssportier setzen schon darauf. Jetzt
gibt es das Training auch in Fitness-Studios

in geschwiichrer Muskel wird

durch Strom wieder stark — das

wissen Physiotherapeuten schon

linge. Der Hintergrund: Die

Muskulatur wird dostert unrer
Strom geserzn, das lost Kontraktionen aus,
der Muskel absotviert ein Ideines Workout.
Dhas Ganze nennt sich Eldaromyostinu-
lationstraining, kurz EMS. Geriite namens
Bodyuransionre oia Bodyte: Dviagpa
dieses intensive Power-Training jeczr auch
in die Fitness-Smadios.

Eigendich simulicren die dektrischen
Trainer nur unseren Kérper: Wenn wir
mur 5-Bahn spurten oder unsere Bauch-
Ubungcn machen, stcuern wir unsere Be-
wegungen mittels winziger Stromschlage,
die wir als fein abgesummic Nervenimpul-
sc aus dem Gehirn an unsere Muskeln sen-
den. Bam EMS-Tminmg abernimme ein
Geriit das Kommando. Erweas ungewohnt
Fihle sich das schen an: JEs findet cben
ein Ganzkbrpertraining sttt — alle Mus-
keln kontrahieren gleicheeig”, erdar der
Sportwissenschaftler Wend-Uwe Boeckh-
Behrens, der das EMS-Training an der Uni-
versicit Bavreurh erforsche. Das ist eowa
50, als wiirde man Knicheugen, Liegestiicze
umd Klimmiige zugleich machen.”

Der Effekr it beeindrockend: Man er-
zielt mit cinem Mini-Zcitbudger ein hn-
Muskel Workour. Zudem e das Training
weniger anstrengend — cine angenehme
EMS-Intensicit encspricht einem harren
Training mit Gewichren. Srudien belegen
auflerdem ¢ine hohe Wirksamkeit gegen
Riickenschmerzen wund Beckenboden-
schwiche. Per EMS kinnen wir etne ver-
stirkte Muskelspannung im ganzen Kirper
erzcugen”, verdeudicht Dr. Heinz Klein-
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oder von der Deutschen Sporthoch-
schule Koln die Wirkungsweise. ,Der
Strom dringt dabei in Muskelregio-
nen, die wir durch unser normales
Traming nicht so gut erreichen. z. B.
die vefe Rickenmuskulanr.®

Um einen optimalen Effckt zn
erzielen, empfehlen dic Sportwissen-
schaftler je einmal pro Woche ein
hedkimenliches Kaifrmini ny, Ll

15-miniitiges EMS-Workour.

Trainingskleidung ist ein Anzug aus Car-
bonfaser bzw. Lycra. Darunter trigt man
angefeuchtere Baumwollkleidung, damir
die Flekmmoden den Soom besser Gherora-
gen. Um Oberschenkel und Arme werden
den itber Kabel mit dem Sceuerungsge-
tit verbunden. Bevor es losgcht, wird eine
festgelegre Positon cingenommen und die
Muskulatur angespannt.

Erst dann wird der Strom auf die bereirs
akrivierten Muskeln pdatet. Fiir jede Kor-
perpartie gibe es einen Seromregler, den der
Trainer langsam aufdreht — Sportlerinnen
mit Erfahrung dirfen auch selber an dic
Aussteuerung. Sowerden Beine, Po, unterer
und oberer Riicken, Bauch, Brust ond
Arme nach und nach sumulierc. Zuerst ist
cin schwaches Kribbeln zu spiiren, dann
achen sich die Muskeln ploahch -
sammen. Dhcse Spannung hile ein bis vier
Sekunden im ganzen Korper, dann machr
das (rerdit eine ebenso lange Pause, Pro Trai-
ningseinheit werden etwa zchn Ubung-
positionen eingenommen, die jewcils far
30 bis 60 Sekunden im vorgegebenen An-
spannungs-Entspannungs-Rhythmus  ge-

halten werden. Vor dem Workour gibt's per
Gerar ein Warm-up, hinterher ¢in Relax-
programm. Einsteigerinnen sollten sich
munichst zwei Trainingseinheiten zur Ein-
gewbhnung ghnnen und dic Posen nur
smtisch halen. Fortgeschritene kitnnen
Aber Vorsicht, das EMS-Training ist
schr intensiv fir die Muskeln, das heifie,
man kann thoen auch schoell zu viel zu-
muten - und das gibe ordendich Muskel-
kater. Einsteigerinnen solleen sich also auf
jeden Fall von einem kompetenten Trainer
betreuen fassen. Eine Trainingseinheir im
Fieness-Soadio koswer etwa 16 Euro, beim
Personal Trainer ecwa 34 Euro.

il doiy
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Schwichere EMS-Gerdite gibr & auch firs
eigenstindige Training, 2. B. den Bauch-
crainergilree! plus Shores far Beine und Po
sowic Arm-Manschetren von Slendertone
fiar 430 Earo (www.dendertone.com). Die
Stromdosis ist hier allerdings deudich
gennger und daher wahrscheinlich niche
annihemd s wirkkungsvoll wie dic der
Profigerire. MICHAELA ROSE
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