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Jeder der sich fir EMS-Training interessiert ist
mit dem Premium Hersteller seit Jahren bestens
vertraut. miha bodytec bietet ein umfassendes
Leistungspaket, das jedem gewerblichen Anbie-
ter von EMS-Training hilft erfolgreich zu sein und
sich im Zukunftsmarkt ,,EMS” zu positionieren

ktive Muskulatur ist der Schliissel fiir einen leis-
tungsfahigen Korper und Voraussetzung fir Ge-
sundheit, Fitness, Wohlbefinden und &sthetisches
Erscheinungsbild - kurz fiir jegliche Form korperlicher und
geistiger Leistungsfahigkeit. miha bodytec ist ein Garant
fir auflergewohnliche, schnell sicht- und spilirbare Trai-
ningsergebnisse. Die Funktionsweise ist revolutionér: Ago-
nist und Antagonist, sowie die tieferliegende Muskulatur,
werden gleichzeitig durch elektrische Impulse stimuliert.
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Dadurch lassen sich bestimmte Muskelgruppen gezielt
und der gesamte Koérper schonend und effektiv trainieren.

Die neue Zeitrechnung

Experten und Medien sind ldngst begeistert, denn diese
Trainingsform entspricht dem Zeitgeist und liegt im Trend.
Immer mehr Menschen scheuen lange Trainingseinheiten,
denn heute ist Zeit ein knappes Gut. Das EMS-Training
fiihrt schnell zu den gewtinschten Erfolgen. Das ist Effizi-
enz ohne Kompromisse und diese grofse Wirkung in kur-
zer Zeit Uberzeugt immer mehr Trainierende und Trainer.

Das System miha bodytec

miha bodytec vereint innovative Technologie, komfortable
Bedingung und modernes Design zu einem einzigartigen
System. Das Steuergerdt besteht aus Aluminium, ldsst sich
Uberall problemlos einsetzen — mobil oder fest installiert
auf einem optisch ansprechenden Standfuf3. Die mobile
Variante wird in einem Rimowa Koffer aus unverwiist-
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lichem Polycarbonat angeboten, was einen sicheren Trans-
port gewdhrleistet. Nie war ein EMS-Trainingsgerét so
einfach versténdlich und dabei so effizient.

FACTS:

e Hochwertiges Aluminiumgeh&use

e 10Kanile

e Grof3es Farbdisplay

e Virtueller Coach mit 3D Animation

e Trainingsdatenspeicher durch RFID-Transpondertechnik
e Zukunftssicher durch Update Moglichkeiten
Vernetzbar fiir Synchronbetrieb mehrerer Gerate
WLAN, Bluetooth, USB

Individualisierbar und frei konfigurierbar
Dockingstation

Made in Germany

miha bodytec iberzeugt bei Technologie, Design, Ergono-
mie und Effizienz. Durchdachte Hardware und intelligente
Software ergdnzen sich perfekt - wie ein gesunder Geist in
einem gesunden Korper.

Von Profis entwickelt

Alle Trainingsprogramme basieren auf wissenschaftlichen
Fakten und Studien und sind ausgerichtet auf optimales
Kundennutzen und einfachstes Handling. Forschungs-
partner der miha bodytec GmbH sind u.a. die Sporthoch-
schule Koln, die Universitédt Erlangen/Niirnberg und das
Herz- und Diabeteszentrum NRW, Bad Oeynhausen.

Das Giitesiegel des Plus X Award

Die Teilnahme am weltgrofdten Innovationspreis fiir Tech-
nologie, Sport und Lifestyle, dem Plus X Award, war fiir die
miha bodytec GmbH sehr erfolgreich! Das ,miha bodytec
- EMS Trainingsgerat“ wurde ausgezeichnet fur: Innova-
tion, High Quality und Funktionalitat. Das Unternehmen
»miha bodytec* wurde mit der héchsten Auszeichnung
dem ,Most Innovative Brand Award*“ gekiirt.

Der Plus X Award ist im 11. Jahr und zeichnet Hersteller
flir den Qualitatsvorsprung ihrer Produkte aus. Innovatio-
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miha bodytec vereint innovative Technologie, komfortable
Bedienung und modernes Design

nen, die den Grundstein eines unternehmerischen Erfol-
ges darstellen, Zukunftsfahigkeit, sowie der Mehrwert
eines Produktes wird vom Gremium beurteilt.

Gewerblicher Einsatz

Perfekte Funktionalitdt und hohe Effizienz machen miha
bodytec fiir viele Zielgruppen und Anwendungsbereiche
interessant. Das Training mit dem miha bodytec wird im-
mer mit professioneller Anleitung und Betreuung angebo-
ten und garantiert so hochste Effektivitat, sicht- und
messbare Ergebnisse sowie begeisterte Kunden. Als ,,Gera-
tegestiitztes Personal Training“ ldsst es sich hervorragend
in bestehende Einrichtungen integrieren oder als eigen-
stdndige Losung stationdr (EMS-Studio) oder mobil anbie-
ten. Hilfreiches Tool ist LOGX — das miha bodytec Portal.
LOGX ist dreifach hilfreich durch Steuerung, Information
und Controlling. Das Portal bietet ein tibersichtliches, ein-
fach zu bedienendes Control Center fiir den erfolgreichen
gewerblichen Einsatz von miha bodytec. Mit den intuitiv
zubedienenden Online Tools konnen miha bodytec Gerite
perfekt koordiniert werden - ganz einfach tiber den Brow-
ser des Computers fiir optimales Management.

Bereits liber 2.000 gewerbliche Anbieter in Deutschland
und Osterreich nutzen das Potential von miha bodytec. Als
Marktfiihrer hat das Unternehmen den Markt an den
Punkt entwickelt, wo er heute steht.

~
KONTAKT

miha bodytec GmbH
Siemensstr. 1
86368 Gersthofen

Tel.: +49 821 455492 -0
Mail: info@miha-bodytec.de
www.miha-bodytec.com

Das Training mit dem miha bodytec
garantiert hochste Effektivitat,
sicht- und messbare Ergebnisse
sowie begeisterte Kunden
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EMS-Training:
Studienergebnisse zum
Traning mit dem Strom

Elektromyostimulations-Training (EMS] ist ein umstrittenes Thema.
Kritiker behaupten, die Stromstof3e seien gefahrlich und Anwender
wurden als Folge u.a. erhohte CK-Werte aufweisen, was die Nieren
stark belaste. Eine neue Studie sagt hingegen, dass - sofern die
Anwendung unter richtiger Anleitung erfolge - keine Konsequenzen
zu befirchten seien. Fachliche Meinungen zum Training mit dem
Strom mit erstaunlichen Erkenntnissen
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rofessor Dr. Wolfgang Kemmler ist am Institut fir

Medizinische Physik der Friedrich Alexander Univer-

sitdt Erlangen-Niirnberg tatig und befiirwortet das
professionelle Training mit EMS-Gerdten. Am Institutist er
fir die Durchfiihrung verschiedener Studien mit dem
Schwerpunkt ,Sport und korperliches Training“ zustandig.
Zum Thema EMS bezieht er nun klar Stellung: ,,Ganzkor-
per-Elektromyostimulation, wir sagen WB-EMS, ist eine
hocheffektive alternative Trainingstechnologie, bei der ein
Grofsteil der Muskulatur parallel, aber - bezogen auf die
Reizintensitét - dezidiert angesteuert werden kann. Diese
innovative und einzigartige Moglichkeit, die Muskulatur
zeiteffektiv umfassend und intensiv zu trainieren, birgt
naturgemafs Chancen und Risiken.“

Auf Spiegel Online hatte Irene Habich im Vorfeld einen
Artikel (,Muskelkraft durch EMS-Training: Gefdhrliche
Stromstofie, 7. April 2015, Spiegel Online) veroffentlicht,
in dem sie EMS kritisierte. So seien unter anderem die

PERSONAL TRAINING

Kreatinkinase-Werte (CK-Werte) enorm hoch. Kreatin-
kinase ist ein Enzym, welches fiir den Energiestoffwechsel
der Muskelzellen benétigt wird. Ist der CK-Wert zu hoch,
ist das ein Indiz dafiir, dass zu intensiv trainiert wurde. Ein
hoher CK-Wert kann fiir die Nieren schadlich sein.

Prof. Dr. Kemmler fiihlte sich aufgrund dieses Artikels
dazu veranlasst, Stellung zum Thema ,EMS*“ zu beziehen
und die wissenschaftlichen Hintergriinde zu erlautern -
und zu zeigen, dass das Training keine negativen Folgen
nach sich zieht. Vorausgesetzt, es werde richtig gemacht!

Kommt es zur Uberbelastung der Nieren

beim EMS-Training?

Im besagten Spiegel-Artikel berichtet die Autorin, dass
eine EMS-Trainierende einen CK-Wert von iiber 15.000 U/l
aufwies. Der Normalwert soll bei max. 170 U/1 liegen.

Betreuungshandbuch EMS

Autoren: Jens Vatter, Sebastian Authenrieth
und Stephan Miiller

Mit diesem Handbuch der body LIFE-Edition
bietet das Autorenteam ein Nachschlagewerk
fur Ubungen, gibt Anwendungstipps und beantwortet
wissenschaftliche Fragen zu EMS sowie zur Physiologie.
Die Autoren selbst sind erfahrene Personal Trainer.
Preis: 14,95 Euro

http://shop.bodylife.com
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Eigene Untersuchungen von Prof. Dr. Kemmler zeigten
beim Ganzkorper-EMS-Ersttraining unter arztlicher Auf-
sicht und unter Ausbelastung, in fremdgesteuerter und
gerade noch zu tolerierender Reizhohe, in der Tat extrem
hohe CK-Werte. Die Werte dieser moderat bis gut trainie-
renden Erwachsenen (25-59 Jahre) gingen deutlich und
unabhédngig von Geschlecht, Alter und Krafttrainings-
status weit liber die parallel erfassten Werte von erfahre-
nen Liufern nach einem Marathonlauf (1.000-5.000 U/l)
hinaus. Diese hohen Werte traten im Ubrigen erst am 3. bis
4.Tag nach der ersten EMS-Anwendung auf.

Weitergehende Analysen bestétigten eine hohe Nieren-
belastung, allerdings ohne Anzeichen einer akuten Uber-
belastung oder gar Schadigungen. Das zeigt in der Tat, dass
eine missbrauchliche oder fahrldssige (zu) hohe (Erst-)
Ganzkorper-EMS-Belastung zu sehr hohen CK-Werten und
bei akuten oder chronischen Risikofaktoren zu einer Uber-
belastung der Nieren fithren kann.

Prof. Dr. Kemmler sagt auch: ,Inwieweit ein derart hohe
Belastung bei vorliegender Nierenschidigung oder -insuf-
fizienz (...) kompensiert werden kann, ist fraglich.“

Was also tun, wenn die CK-Werte zu hoch sind?

CK-Werte sinken bei regelméafdigem Training. Prof. Dr.
Kemmler hat mit seinem Team zehn Wochen lang mit
Probanden unter arztlicher Aufsicht einmal wochentlich
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eine Ganzkorper-EMS-Session mit submaximaler Reiz-
hohe durchgefiihrt. Die CK-Werte nach der zehnwochigen
Konditionierungsphase und einem wiederum , maximal“
ausbelasteten Re-Test mit demselben Ganzkorper-
EMS-Protokoll lagen nun im Mittel bei ca. 900 U/1.

DER LEITENDE PROFESSOR

Professor Dr. Wolfgang Kemmler ist am Institut fir Medi-
zinische Physik der Friedrich Alexander Universitat Erlan-
gen-Nurnberg fiir die Durchfihrung von klinischen Studien
mit Schwerpunkt ,.Sport und kor-
perliches Training” verantwort-
lich. Im Bereich der Ganzkdper-
Elektromyostimulation hat seine
Arbeitsgruppe in den vergange-
nen Jahren eine ganze Anzahl von
Publikationen meist mit Fokus
auf den untrainierten alteren
Menschen bzw. Personengruppen
mit Limitationen veroffentlicht.

Zum Vergleich: Ein Marathonldufer weist 1.000-5.000
U/1 auf. Keiner der EMS-Probanden wies Werte tiber 2.000
U/1 auf. ,Diese Reduktion der CK-Werte belegt den hohen
Grad der Anpassung der Muskulatur auf artifizielle und
maximalintensive Reize deutlich und zeigt, dass nach
einer angemessenen Konditionierungsphase selbst bei
Ausbelastung CK-Level im Bereich konventioneller Sport-
arten zu erwarten sind“, sagt Prf. Dr. Kemmler.

Fazit: Auf die qualitative Betreuung kommt es an

Es liegt folglich am Trainer eine EMS-Session richtig und
auch individuell durchzuflihren. Gerade bei den ersten
EMS-Einheiten ist ein besonders verantwortungsbewuss-
ter Umgang mit dieser effizienten Trainingstechnologie
unumganglich. Das heifdt aber definitiv nicht, dass dauer-
haft mit (zu) niedrigintensiven und zu unterschwelligen
Reizen trainiert werden sollte. Dennoch sollte unbedingt
eine Konditionierungsphase erfolgen.

Laut Prof. Dr. Kemmler sollten als Zeitdauer der Kondi-
tionierung in jedem Fall acht bis zehn Wochen angesetzt

Anzeige

Link-Tipp

Besuchen Sie uns unter:
www.trainer-magazine.com/ist

v
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werden, wiahrend der die Dauer der moderat-intensiven
Stromapplikation sukzessive gesteigert werden sollte.

»Eine komplette Ausbelastung halten wir auch im wei-
teren Verlauf des Trainings fiir nicht zwingend notig, um
hohe muskuldre Anpassungserscheinungen zu generie-
ren“, fligt Prof. Dr. Kemmler hinzu.

Auch Kardiologe Frank von Buuren, der von Spiegel-On-
line Autorin Irene Habich zitiert wird, ist der Meinung, dass
eine sukzessive Steigerung notwendig ist: ,,Wenn jemand
bei einem solchen Training den Regler unkritisch nach
oben dreht, kann es gefdhrlich werden.*

Wer also EMS-Sessions gibt, muss sich sehr gut damit
auskennen. Heute ist das kein Problem, da das Angebot an
EMS-Schulungen und -Fortbildungen immer grof3er wird.

EMS: unbedenklich bei richtiger Anwendung

Prof. Dr. Kemmler und sein Team sehen EMS-Training als
unbedenklich: ,Zusammenfassend sehen wir WB-EMS bei
Beachtungeiniger (...) Kriterien uneingeschrankt als effek-
tives und gesundheitlich unbedenkliches Korpertraining
flir Menschen, die aus verschiedenen Griinden ein kon-
ventionelles (Muskel-)Training nicht durchfiihren méch-
ten oder konnen.“ Wie er in body LIFE-Ausgabe 6/2015
berichtet, seien dabei vor allem folgende Punkte wichtig:

e eine grindliche Anamnese durch Interviews zur Er-

fassung moglicher Ausschlusskriterien,

(DATEN & FAKTEN

e |n den seit 2007 durchgefiihrten EMS-Untersuchungen
mit Uberwiegend alteren und/oder kérperlich einge-
schrankten Menschen konnten bislang keine unerwiinsch-
ten Nebeneffekte oder Komplikationen erfasst werden.

® Die Drop-out-Rate bei diesen bis zu einjahrigen Unter-
suchungen lag dabei im Bereich von 10%, die Anwesen-
heitsrate erreichte meist Gber 90%.

e sorgfiltige Einweisung, Information und Vorbereitung,

e eineinitiale Konditionierungsphase muss tiber mehrere
Wochen gewihrleistet werden,

e eine konsequente Interaktion zwischen dem Trainer
und dem Trainierenden wahrend der Session ist insbe-
sondere hinsichtlich der Reizhdhe enorm wichtig,

e die Beachtung trainingswissenschaftlicher Prinzipien
und ein verantwortungsvoller Umgang mit dieser Trai-
ningstechnologie ist essenziell sowie

e der Aufbau und die Vermittlung von Handlungswissen
und Kontrolliiberzeugung durch begleitende Informati-
onen zum EMS-Training fiir den Kunden.

Letztlich kommt auch Kardiologe Frank von Buuren im
Spiegel-Online-Artikel zu dieser Erkenntnis, wie Autorin
Irene Habich berichtet: ,Er halt die kontrollierte Anwen-
dung fiir sinnvoll und auch fiir sicher: Seine Herzpatienten
trainieren schonend mit niedrig eingestelltem Strom und
ihre Gesundheit wird dabei arztlich genau tberwacht.”

Maren Lenhard

www.trainer-magazine.com ‘ nwww.facebook.com/trainermagazin



	001_TR1505_Titel_PROF_web
	022_Titelstory_miha_web
	026_EMS_Einstiegsartikel_web



