Das neue Quick-Fit-Angebot im Test

Immer mehr Filialen mit dem Namen
Bodystreet treten bundesweit in Er
scheinung. Doch was genau ist Body-
street? Wie der Name schon sagt, hat
es etwas mit dem Kérper zu tun. Mit
dem eigenen Korper, welchen man
gich im ,20-Minuten-Abo” in Gber 52
Bodystreet Filialen in Deutschland fit
trainieren kann,

In Miinchen alleine gibt es mittlerweile
acht Bedystreet Filialen. Wir waren zu
Besuch bei Bodystreet in Moosach und
haben das High Tech Fitness Konzept
getestet. Soviel vorme weg: Wir haben
es fiir sehr gut befunden.

Das Angebot von Bodystreet basiert auf
dem Konzept von EMS (was soviel be-
deutet, wie elektrische Muskelstimula-
tion). Innerhalk von nur 20 Minuten kann
man damit ein hochwirksames Ganzkér-
pertraining absolvieren. Die Ganzkdr-
perstimulation erfolgt dabei durch eine
Sport-Weste, welche wihrend der
Ubungen getragen wird. Diese ist mit
zehn Elektrodenpaaren an die Trai-
ningsmaschine angeschlossen. Unter der

Weste tragt man eine spezielle Trai-
ningsbekleidung, damit die Stromim-
pulse besser geleitet werden. Die Weste
wird iber Klettverschlisse fest ver-
schlossen, dass diese so eng am Korper
sitzt, dass die Elektromimpulse gezielt
auf den jeweiligen Muskel dbertragen
werden.

Fir alle grofien Muskelgruppen wie
Beine, Arme, Bauch, Po, Schulter und
Riicken gibt es ein Elektrodenpaar, wel-
ches dann mit einem Terminal verbun-
den wird. Von diesem Terminal steuert
der personliche Trainer die 20-Minuten-
Trainings-Session. Eine Ubungseinheit
davert immer 20 Minuten, dabei wer-
den, von der Grundposition ausgehend,
wihrend der Durchfithrung der Obun-
gen einzelne Muskelgruppen ange-
spannt. Wahrend der Anspannung der
Muskelgruppen werden diese mit einem
Dauerimpuls beschossen. Umn die intra-
muskulire Koordination zu steigern,
wechseln sich Kontraktions- und Ent-
spannungsphasen ab. 4 Sekunden lang
heil}t es unter Strom anspannen, dann
4 Sekunden avsruhen und weiter. Dabei

Weitere Infos unter www.bodystreet.com
oder Bodystreet Moosach, Telefon 089/18 913303

entsteht ein intensives und effektives
Ganzkorpertraining, bei dem Fasern er-
reicht werden, wie es im normalen Trai-
ning so leicht nicht maglich ist. Die Trai-
ningsintensitat mit EMS ist im Schnitt
um ein 18-faches hdher als bei einem
F0-miniitigen Training an herkdmmli-
chen Trainingsgeraten und das bei ge-
rade einmal 20 Minuten, Kein Wunder
also, dass diese Form der Fitness eine
rasante Verbreitung findet, dauert sie
nicht langer als ein Besuch im Super-
markt oder beim Frisor.

Bereits nach 3 Wochen haben wir ein
ganz anderes Muskel- und Kérpergefiihl
gewoannen und das bei minimalem Zeit-
einsatz. Auch die Fullballer des FC Bay-
ern oder Tischtennisprofi Timo Boll oder
Rodlerlegende Georg Hackl setzten auf
die Kraft der elektrisierenden Wirkung.

Unser Fazit:

+ Besonders qut geféllt uns, dass man
guasi in den 20 Minuten mit einem
oPersonal-Trainer” arbeitet und somit
gine viel hihere Intensitét und Kon-
zentration einsetzt, als konventionel-
len Fitness-Studios.

]
* Der Trainingseffekt =
ist mit EMS bis zu 18-
mal hiher als bei Obli-
chem Fitness-Studic-
Training
Man kann mit 20 Mi-
nuten EMS so viel er-
reichen wie sonst mit
bis zu 8 x 45 Minuten
herkdmmlichem
Krafttraining. 20-Mi-
nuten-Einheiten kann
man jede Waoche un-
terbringen, das schaf-
ten auch Vielbeschaftigte immer.

Keyfacts vom Training:

Grofe Zelterspamis
Gewichtsreduzierung
Leistungsstelgarung
Bindagewebsstraffung

Sichtbare Ergebnizse in kilrzester Zeit
Hilft gagen Rickenschmearzen ete.
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