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Von einer, die auszog, um (noch) fitter zu werden

Fitin 20 Minuten — aber schon ganz schon ausgepowert in 12 Minuten: Erfahrungen mit dem Training unter Strom

Eigentlich fiihle ich mich noch
einigermaflen fit fiir meine 62
Lebensjahre. Krafttraining,
Pilates und Nordic Walking
— was tut Frau nicht alles, um
dem Verfall entgegenzuwirken.
Der Haken an der Sache: Der
Kampf gegen Muskelabbau,
schlaffes Bindegewebe und

Kurzatmigkeit kostet richtig |

viel Zeit. Da kommt mir Kati
Trillings Einladung zu einem

Probetraining in ihrem EMS- |

Studio DAS LOFT in Biiren
doch wie gerufen: Fit in nur 20
Minuten pro Woche - wenn das
keine Ansage ist. Das muss ich
unbedingt ausprobieren!

An einem Freitagmorgen
mache ich mich auf den Weg
in die Katharinenstrafle 13,
im Gepiack nur ein Handtuch
- und ein bisschen Unsicher-
heit. Was erwartet mich beim
EMS-Training? Wird der Strom
kribbeln oder schmerzen? Und
nicht zuletzt: Bin ich @iberhaupt
fit genug fiir diese Trainingsart?
Man hat ja schlieSlich hier und
da schon mal gehort, dass selbst
junge, aktive Leute ganz schon
ins Schwitzen kommen beim
Training unter Strom.

Doch Kati Trilling nimmt mir
meine Angste. Zunichst mal
erklart sie mir die Funktions-
weise und den Ablauf und beru-
higt mich: ,Ich bin die ganze
Zeit bei dir und du kannst das
Training jederzeit unterbrechen,
wenn du eine Pause brauchst.”

Bestandsaufnahme

Aber erstmal geht es an die
Bestandsaufnahme, die Ana-
mnese. ,Das ist wichtig, damit
wir das Training optimal auf
deinen Gesundheits- und Fit-
nesszustand abstimmen kon-
nen’, sagt Kati. Alle méglichen
Vorerkrankungen werden abge-
fragt, um Risiken auszuschlie-
Ben.

In meinem Fall steht dem EMS-
Training nichts entgegen. Es
wird also ernst — sehr ernst,
denn ich muss mich in ein Out-
fit zwéngen, das ich freiwillig
niemals tragen wiirde: eine
knallenge schwarze Unterhose
im Radler-Schnitt und ein eben-

—

Zur Ausstattung von DAS
LOFT gehort auch ein Cross-
trainer, der beim EMS-Trai-
ning genutzt werden und so die
Fettverbrennung intensivieren
kann.

Immer an der Seite des Kunden: Die EMS-Trainerin - hier Tanja Michalak - korrigiert, motiviert

und unterstiitzt beim Training. Das Foto zeigt nicht die Autorin des Selbstversuchs, sondern eine

Kundin.

so enges T-Shirt, in dem ich aus-
sehe wie eine Leberwurst. Und
es wird sogar noch enger: Uber
der Trainingsunterwasche muss
ich mich in eine Funktionsweste
wursteln, die eher an eine mit-
telalterliches Korsett erinnert
und mir ein ganz kleines biss-
chen Schnappatmung verurs-
acht. Egal - es geht ja schlieSlich
um hohe Ziele. Dann legt Kati
mir an beiden Oberschenkeln
und an den Oberarmen Gurte
an, bevor alles mit Flektroden
versehen und an ein Kabel
angeschlossen wird.

Verkabelung

Jetzt werde ich doch ein biss-
chen unruhig. Werde ich gleich
einen Stromschlag bekommen?
Was passiert da in meinem Kor-
per? Kann ich meine Muskel-
kontraktionen kontrollieren,
oder werde ich, wie unser klei-
ner Roboterfreund R2D2 aus
Starwars, zuckend und abge-
hackt im Loft herumgeistern?

Doch Kati ist die Ruhe selbst
und erkldart mir genau, was
sie da macht. Ich stehe jetzt
vor einer Art Pult mit einem
Bildschirm, an dem Kati per
Knopfdruck jede einzelne Mus-
kelgruppe meines
Korpers ansteuert
und ganz sanft,
wirklich!, ein biss-
chen Strom durch
die Leitungen
schickt, so lange,
bis ich Stopp sage.
Es kribbelt in
den Oberschen-
keln, im Po, dann
im Bauch, den Riicken hoch
und schlie8lich in die Arme,
ein Gefiithl wie Millionen von
Ameisen, aber nicht unange-
nehm und sogar entspannend.

Unter Spannung

Doch das Vergniigen ist nicht
von langer Dauer. ,Jetzt wird’s
ernst®, kiindigt Kati an. Ich soll
mich in Position bringen - in
diesem Fall: Knie leicht gebeugt,

Arme am Korper angewinkelt,
Hintern ganz weit raus, und
dann das Ganze von oben bis
unten anspannen. Kati macht’s
vor, und ein kleiner Avatar auf
dem Bildschirm auch - und ich
gebe alles, um es ihnen gleich-
zutun und wirklich vom Schei-
tel bis zur Sohle durchgespannt
zu sein.

Dann geht’s los. Der Strom
flie3t, der Korper kribbelt, und
die Muskeln arbeiten - und wie.
Schon bei der ersten Ubung
merke ich: EMS ist kein Zucker-
schlecken.
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In Bewegung

Jede Korperpartie spielen wir
durch, ich muss bestimmte
Haltungen einnehmen und
gegen den Stromimpuls halten
oder dynamische Bewegungen
machen, wihrend die elektri-
schen Impulse meine Muskula-
tur im ganzen Korper zusam-
menziehen. Puuh. Und ich dach-
te immer, ich sei halbwegs fit.
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Sprechen Sie uns an,

Fotos: Sabrinity

Dynamisch
~am Kabel:
Kati Trilling
(hinten)
zeigt der
Kundin,
wie die
Ubungen
korrekt
ausgefiihrt
werden.

»Das ist normal® trostet Kati
mich. Angeblich kommen sogar
Leistungssportler in den ersten
EMS-Einheiten an ihre Gren-
zen, weil halt der ganze Korper
unter Spannung steht.

Nach zwolf Minuten bin ich
ziemlich durchgeschwitzt und,
ehrlich gesagt, auch ganz schon
ausgepowert. Eine norma-
le Trainingseinheit dauert 20
Minuten - in diesem Moment
unvorstellbar fiir mich. Doch
Kati ist optimistisch: ,,Nach ein
paar Wochen hast du soviel
Kraft, dass es dir leichter fallt"
verspricht sie.

Verschwitzt & kribbelig

Fiir einen frithen Freitagmorgen
reicht es mir aber erstmal. Beim
Umziehen im schonen Bad des
Lofts spiire ich ein angenehmes
Kribbeln von Kopf bis Fufi.
Alles ist warm, gut durchblu-
tet, und ich habe das Gefiihl,
dass meine Muskeln etwas getan
haben - wie nach einer Stunde
Krafttraining im Fitnesstudio
(mindestens).

Mein erstes Fazit: Trainieren
unter Strom ist keine passive
Entspannungsiibung, sondern
fordert den ganzen Korper.
Aber: Auch hier muss man -
wie bei jeder Sportart - kon-
sequent am Ball bleiben, um
die gewiinschten Ziele zu errei-
chen.

Nachtrag: Der Tag danach

Ob ich morgen merke, dass ich
heute was getan habe? Das habe
ich mich gestern gefragt. Die
Antwort gibt’s beim Aufstehen:
Muskelkater. Maf3ig, aber deut-
lich spiirbar, und zwar auch an
Stellen, von denen ich gar nicht
wusste, dass ich dort Muskeln
habe. Eine Woche, mindestens
aber vier Tage sollen sie sich
jetzt ausruhen, bevor es wieder
ins Loft geht. Viel Zeit fiir ande-
re schone Sachen! (te)
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Training unter Strom: Mehr Muskelkraft in 20 Minuten

Vor einem Jahr hat Kati Trilling ,,DAS LOFT - EMS Training* in Biiren eroffnet. EMS ist effektiv und spart Zeit

20 Minuten Elektrische Mus-
kel-Stimulation - kurz EMS -
pro Woche - dann klappt’s auch
mit dem Waschbrettbauch.
Stimmt das so? Wir haben Kati
Trilling gefragt. Seit einem Jahr
betreibt sie im Dachgeschoss
ihres Wohnhauses iiber den
Déchern von Biiren das EMS-
Studio ,DAS LOFT - EMS
Training® und sie sagt: ,,EMS
ist super effektiv und kann in
kurzer Zeit die Muskulatur
stirken, die Haltung verbessern
und den ganzen Korper sta-
bilisieren.“ Was das Training
unter Strom leisten kann, wie
es ablduft und wo die Vorteile
liegen, erkldrt Kati Trilling im
Gesprich mit der NR.

Kati, EMS-Training kennt man
bislang vor allem aus Grof3-
stidten. Was versteht man
eigentlich darunter?

Kati Trilling: Sie miissen sich
EMS vorstellen wie eine Art
Verstarker fiir die eigene Mus-
kelaktion: Bei der EMS geht es
darum, die Muskulatur mittels
elektrischer Impulse gezielt
von aufSen anzusteuern und zu
stimulieren. Damit wird eine
intensivere Muskelanspannung
erzielt als durch willentliche
Ansteuerung moglich ist.

Der Effekt ist ein gesundes Mus-
kelwachstum, eine Starkung des
Bindegewebes und eine Ankur-
belung des Stoffwechsels. Kor-
perspannung und Haltung wer-
den verbessert, was sich natiir-
lich auch positiv auf Riickenbe-
schwerden auswirkt. Mit EMS
erreicht man bis zu 90 Prozent
der Gesamtmuskulatur.

Was man wissen muss: EMS ist
keine Trendsportart, sondern
wird schon seit iiber 20 Jahren
erfolgreich bei Sportlern, in der
Reha-Medizin und zunehmend
auch bei allen Menschen ein-
gesetzt, die etwas fiir ihre Fitness
und ihre Gesundheit tun wollen.
Viele wissenschaftliche Studien
belegen die Wirksamkeit. Ich
selbst bin vor Jahren in Hamburg
darauf gekommen und komplett
iberzeugt von EMS.

Trainieren unter Strom, das
hort sich fiir den Einsteiger
erstmal gewohnungsbediirf-
tig an. Was passiert bei EMS
eigentlich genau?
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www.dasloft-ems.de

K. T.: EMS ist ein Ganzkorper-
training, bei dem verschiede-
ne statische oder dynamische
Ubungen gemacht werden.
Dabei wird eine Funktionsweste
mit Elektroden getragen. Unser
EMS-Gerit schickt elektrische
Impulse an die Muskulatur.
Dadurch werden alle Muskel-
gruppen sowie die Tiefenmus-
kulatur gleichzeitig trainiert. Die
Vorteile sind unter anderem ein
schneller Muskelaufbau, Stabili-
sierung der Rumpfmuskulatur,
Straffung des Bindegewebes,
Stirkung des Beckenbodens und
Reduktion von Gewicht und
Korperfett. EMS ist ein gelenk-
schonendes Training, das auch
im hohen Alter altersbedingten
Kraftverlust und Muskelabbau
vorbeugen kann.

Ist EMS fiir jeden geeignet?

K. T.: EMS ist grundsitzlich fiir
jeden geeignet, ob jung oder alt,

Ei =
Hell und freundlich ist die Atmosphdire bei DAS LOFT - EMS Trai-

ning. Das Bild zeigt einen der beiden Trainingsriume; aufSerdem
gibt es ein Bad als Umkleideraum mit Duschmaoglichkeit.
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trainiert oder untrai-
niert. Wir passen das
Training individuell
an die Trainingsziele
unserer Kunden an.
Wenn man gesund
ist, gibt es keine
Bedenken.

Ein Training mit
Erkrankungen wie
Diabetes, Herzerkrankungen oder
Durchblutungsstdorungen oder
wiahrend einer Schwangerschaft
ist aber ausgeschlossen. Wir fiih-
ren mit jedem Kunden ein aus-
fithrliches Anamnesegesprich,
um Risiken auszuschliefen.

Was ist aus Ihrer Sicht der
grofSe Vorteil von EMS gegen-
iiber konventionellem Fitness-
und Krafttraining?

K. T.: Der grofie Vorteil ist die
Zeitersparnis. Eine Trainings-
einheit dauert einmal in der
Woche nur 20 Minuten. Auch
die hohe Effektivitdt durch
elektrische Impulse ist ein gro-
Ber Vorteil.

Bei uns trainiert jeder Kunde
mit einem Personal Trainer. Wir
motivieren den Kunden, achten
auf eine ordentliche Ubungs-
ausfithrung und korrigieren
bei Fehlhaltung. Generell kann
man sagen, dass EMS Training
18 mal effektiver ist als ein kon-
ventionelles Krafttraining.

Sie bieten unabhdngig vom

EMS-Training auch eine Kor-
peranalyse und Ernihrungs-

Kleeschulte GmbH
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Kati Trilling (M.) ist zertifizierte EMS-Trainerin und Inhaberin von DAS LOFT - EMS Training.
Unterstiitzt wird sie von ihrem Mann Bastian Trilling. Dritte im Bunde ist Tanja Michalak (1.),
EMS-Trainerin und Erndhrungsberaterin.

beratung an. Was kann der
Kunde damit erreichen?

K. T.: Bei der Korperanalyse
ermitteln wir mithilfe einer spe-
ziellen Waage unter anderem
das Verhiltnis und die Vertei-
lung von Fett, Muskelmasse und
Wasser. Mithilfe dieser Daten
konnen wir zum Beispiel unter-
entwickelte Muskelgruppen
gezielt aufbauen. Wir erhalten
auch Aufschliisse tiber den so
genannten viszeralen Fettanteil,
also die Fettverteilung an den
inneren Organen im Bauch-
raum. Das lasst Riickschlisse
auf Erndhrungsfehler zu.

Wenn der Kunde méchte, bieten
wir ihm eine Ernahrungsbera-
tung an, um diese Fettanteile zu
reduzieren oder das Korperge-
wicht insgesamt zu reduzieren.
Das macht unsere Mitarbeiterin
Tanja Michalak, die auch ausge-
bildete Erndhrungsberaterin ist.

Wie sich EMS anfiihlt und
was dabei passiert, lesen Sie
in unserem Selbstversuch auf
Seite 10 (te)

Rund um DAS LOFT

» Terminabsprachen:
werktags zwischen 6 u. 22 Uhr,
samstags bis 12 Uhr.

« Firmenfitness:
Training in den Rdumlichkeiten
von DAS LOFT
oder direkt in der Firma
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Vielen Dank
fir die gute
Zusammenarbeit!
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] DAS LOFT - EMS Training

TRAINING

"

Plembet
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Fit in nur 20 Minuten pro Woche!
Vereinbare jetzt Dein kostenloses Probetraining und
sichere Dir das Geburtstagsangebot im September!

EMS Personal Training
Korperanalyse
FirmenFfitness

DAS LOFT - EMS Training | Katharinenstr. 13 133142 Blren
TEL: 0151-19 61 85 04 | info@dasloft-ems.de | www.dasloft-ems.de
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