GESUNDHEIT

EMS-Training bei Bodystreet:
minimaler Zeitaufwand fiir
maximales Ergebnis—

<l ' Mikro-Fitnessstudio Bodystreet

SCHNELL, EFFIZIENT, PRICKELND

Den schnellen Weg zur Traumfigur — das verspricht
das neue Mikro-Fitnessstudio Bodystreet dank der
Trainingsmethode miha bodytec, fiir die 20 Minuten
Training einmal pro Woche ausreichen soll.
ine Anwendung ist vergleichbar mit
bis zu acht Mal 45 Minuten klassi-
schem Krafttraining. ,Wer mit geringem
Zeitaufwand ein maximales Trainingsresul-
tat haben mochte, der ist bei Bodystreet
bestens aufgehoben®, sagt Sportphysiothe-
rapeutin und Bodystreet-Mitgriinderin
Emma Lehner. Die Zauberformel heifst EMS
(Elektro-Muskel-Stimulation), die ein buch-
stablich prickelndes Ganzkoérpertraining
darstellt. Uber Elektroden, die mit Hilfe
einer Weste sowie durch Arm- und Bein-
pads direkt an den Koérper angebracht und
tiber Kabel mit dem miha bodytec-Gerat
verbunden sind, wird niederfrequenter
Reizstrom an die einzelnen Muskeln gesen-
det. Eine Methode mit Erfolgsgeschichte.
Seit vielen Jahren hat sich das EMS-Trai-
ning in der Sportmedizin bestens bewahrt.
Denn der Reizstrom kann auch tiefer lie-
gende Muskelsysteme aktivieren, die wil-
lentlich nur schwer angespannt werden
konnen und deshalb kaum auf klassische
Fitnessiibungen reagieren.
Zudem handelt es sich bei EMS um ei-
nenrichtigenFitness-Allrounder: Beim Trai-

ning wird der Kalorienverbrauch erhoht,
das Bindegewebe gestrafft, der Muskel-
stoffwechsel verbessert und wichtig: die
Belastung fiir die Gelenke reduziert. So
fiihlt man sich schon nach wenigen Trai-
ningseinheiten straffer und fitter. Der
Strom wird ganz unterschiedlich wahrge-
nommen. Das kann von einem angeneh-
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men bis zu einem intensiven Kribbeln rei-
chen, je nachdem welche Frequenzstarke
der Personal Trainer einstellt. Der Kérper
reagiert mit Muskelkontraktion auf den
elektrischen Impuls (80 bis 85 Hertz), der
in Vier-Sekunden-Intervallen kommt. Und
bei den Muskelanspannungen kommt man
schnell ins Schwitzen. Fiir Fortgeschritte-
ne kann die Wirkung der Elektroimpulse
beispielsweise durch Liegestiitze oder Sit-
ups verstarkt werden. Zwanzig Minuten,

denkt man anfangs, sind eigentlich nicht
viel. Doch wenn alle vier Sekunden samtli-
che Muskelpartien angespannt werden,
merkt man am Ende des Trainings, was
geleistet wurde. ,Seit Jahren starte ich
jeden Morgen mit einer Stunde Ausdauer-
training”, erklart ein Bodystreet-Mitglied
seine Fitnesskarriere. ,,Zusatzlich habe ich
drei- bis viermal pro Woche im Fitnessstu-
dio Krafttraining und Workout gemacht.
Einfaches Hantel-Training finde ich zu lang-
weilig. Seit zwei Monaten gehe ich nun
einmal pro Woche in mein Bodystreet Stu-
dio und werde 20 Minuten trainiert. Schon
nach wenigen Anwendungen habe ich tol-
le Ergebnisse erreicht, besonders im Rii-
cken-, Bauch-, und Brustbereich. Meine
Korperspannung hat sich eindeutig ver-
bessert. Und dann auch noch die Zeiter-
sparnis von sieben Stunden pro Woche!“
Johannes Schute, Franchisenehmer von
Bodystreet an der Berliner Allee 56, be-
schreibt sein Fitness-Angebot folgender-
mafien: ,,Wir bieten ein hocheffizientes 20-
miniitiges Training mit hochmotivierten
Personal Trainern zu aufderst guten Kon-
ditionen an. Das Verhaltnis zwischen Kos-
ten und Nutzen des Fitnesstrainings mit
EMS ist unschlagbar.*
m [nformationen: www.bodystreet.com
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