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SPANNUNG

M Eine neu entwickelte Weste trainiert automatisch
S alle grofben Muskeln — durch Stromimpulse.
GQ-Coach Andreas Klingseisen hat die Reizwésche getestet

Fotos: HOLGER ALBRICH




Body&Mind FI T N ESS

Iz Wissenschaltler stehe
ich angeblichen Revolu
tionen immer erst ein-
mal skeptisch gegeniiber.
Gerade im Fitnesshereich
wird viel versprochen,
aber nur wenig gehalten.
Der JMiha Bodytec® etwa
lockt damit: Elektroden, die mit einer Weste
aul der Sportkleidung befestigt werden, sol
len alle grofen Muskelpartien mittels Kon
ohne dass man sich an

traktion trainieren,

Ceraten oder mit Cewichten abmuhen miuiss
te, Und das in 15 bis 30 Minuten, Also einfach
dastehen und die Muskeln bearbeiten lassen?

Das Training durch elektrische Impulse ist
nicht neu, schon zu Sowjetzeiten experimen
tierte man mit Stromstofen (und praktiziere
weit obskurere Methoden), Im medizinischen
Bereich ist die Stromrtherapie langsr als seriose
Anwendung etabliert. So, glaube ich, hat die
Weste in Fitnesscentern durchauns ithre Berech
tigung - wenn man ein paar Dinge bedenkt.

Angefangen mit der Sportkleidung. Halten
Sie sie vorher unter den Wasserhahn, damir
sie wihrend der Trainingsdauer feuchr bleibt
und somit den Stroms leiter. Viele empfinden
dies anfangs als unangenehm, aber das legt
gich rasch, Dann zieht man die Weste driber,
stopselt die Elektroden aufl und schliefit sie
ither die Basisstation an den Strom an. Zuerst
wird der Kdrper mit einer Art Dauerimpuls |
beschossen, damit die Muskeln ein gewisses
Kontraktionsgefiihl bekommen, Dies neh
men viele zuniachsr als Vibrieren wahr, als
angenehmes Prickeln an den entsprechenden
Stellen; oft mussen sie spontan lachen.

Bel meinem ersten Mal habe ich, hoch mo
tiviert, wie ich nun mal bin, sofort alles gege-
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Man stehr da, die Muskeln kontrahie-
ren, wihrend man die Intensitat durch die
verschiedenen Drehknopfe der Basisstation re-
gelt, Spannt man zudem selbst die Mus
keln an, wirkt der .Miha Bodytec™ noch
intensiver. Meine Empfehlung: 15 Minu-
ten Training, wobei eine Vier-Sekunden-
Konrrakrionsphase an eine Entspannungs
phase gekoppelt ist. So lasst sich die intra
muskulire Koordination steigern, sodass
Muskelfasern angesprochen
die willentlich gar nichr erreichbar wi- |

hoen.
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ren, Rei mir harre a5 den Effekr, dazs ich mich
drei Tage lang nur mithsam hinsetzen konn-
te. Der Muskelkater in den Beinen und am
Geszall war einfach unglaublich.

Aber auch fiir alle, die kein ausgeprigtes
Muskel- oder Korpergefiihl haben, ist diese
Erfahrung interessant. Allerdings ist die Wes-
te eher Erginzung als Alrernarive zu norma
lem Krafrrraining. Nur mir ihr wiirde man zu
einseirig rrainieren und sich schnell uberfor-
dern. Im Gym sollte man sich vorher iiber
Kontraindikationen wie Herzschrittmacher
informieren. Zur Beruhigung sei jedoch pe-
sagt: Unnatiirliches oder Ungesundes werden
demn Korper niche abverlangr. Auslaser jeder
Muskelkontrakrion isr auch bei normalen Be
wegungen ein elekirischer Impuls.

Hart der ,Miha Bodytec” meine Erwartungen
erfullt? Durchaus - als Zusatzgerat in einem
ausgewogenen Fitmessparcours, denn einige
wichtige Bewegungsmuster trainiert die Ws-
te nichr. Der Preis von 25 bis 50 Euro pro
Ubungseinheir im Studio diirfre aulerdem ab-
schreckend wirken, obwohl jede Einheit tat-
gachlich Fortschritte bringt. Im therapeuti-

schen Bereich sehe ich mehr Porenzial - die

Wagra erhont die Gelenks: Nach sinem Kreuz

kann man die Oberschenkel-

vorderseite viel eher stimulieren als bei her
kommlichen Rehabilitationsprogrammen.

Probieren Sie dieses Trainingsgerdt

rthig einmal aus, Es wird lhnen die

| wahrscheinlich starkste und hartes-

J te Muskelkontraktion Thres

f' verschaffen. Das Gefiihl ist kaum zu

: Man kann sich nicht da-

gegen wehren. Man steht buchstiblich

unter Strom.

bandnss etwa

Lebens

Falls Sie sich auch unter Strom setzen lassen
wollen = unter anderem in diesen Fitnessstu-
dios kdnnen Sie mit dem . Bodytec™ trainieren:
Lea's Sports Club, MOnchen lab lanuar 2008,
leas-sportsciub.de

BodyINStyle, HdrnLIUJg Lludyulst:.llt qulburg de

.ﬁ.c:we Eudy Lau%ge Dunmund active hudy
lounge.de




