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B EMS-Training fiir Senioren: Fitness keine Frage des Alters

Elektromyostimulations-Training (EMS-Training) ist im
Leistungssport sowie den Bereichen Wellness und Fitness
seit Jahren unverzichtbarer Bestandteil effizienter Trainings-
plane. Fortschritte in der Elektroden-Technologie eréffnen
dem EMS-Training nun eine neue Zielgruppe: Zahlreiche ty-
pische Altersbeschwerden und -krankheiten kdnnen durch
gezielte und reproduzierbare, fein zu dosierende Elektro-
myostimulation behandelt werden. An erster Stelle sind die
Bereiche Osteoporose sowie Inkontinenz zu nennen, aber
auch bei der Behandlung nach Bandscheibenvorfallen oder
zur Vorbeugung von Wirbelsdulenproblemen lassen sich
mit EMS-Training nachhaltige Verbesserungen erzielen.

Das Prinzip

Das Ganzkdrper-Elektrostimulationstraining erfolgt iber
Ko-Kontraktion der von aufen stimulierten Muskelgruppen.
Dazu wird eine Jacke mit Elektrodenpaaren fiir Arme, Beine
und Rumpf angelegt. Die Kontaktfldchen zur Haut werden
befeuchtet, die von aufen zugefiihrten Strome reizen die
Muskulatur zur Kontraktion. Durch entsprechende Posen las-
sen sich Kontraktionen zusatzlich verstdarken. Dadurch ist
ein Muskeltraining fiir alle Muskelgruppen gleichzeitig mog-
lich. Die Dauer dieses Trainings betrdgt ca. 20 Minuten. ,,Be-
reits mit zwei Trainingseinheiten in der Woche werden deut-
lich splrbare Ergebnisse erzielt”, betont Waltraud Schmidt,
Geschaftsfiihrerin der Loncego GmbH (KélIn), die jetzt ein
neu entwickeltes EMS-Trainingsgerdt mit High-Tech-Elektro-
den vorgestellt hat.
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Durch die Wirkungsweise der Elektrostimulation ist EMS-
Training fiir alle Menschen besonders wertvoll, die aus den
unterschiedlichsten Griinden bewegungseingeschrankt sind’;
befindet Dr. Gernot Felmet, Arztlicher Leiter der ARTICO-
Sportklinik in Villingen-Schwenningen. Da gerade bei dlteren
Menschen Hemmnisse fiir ausreichende Bewegung eher die
Regel als die Ausnahme sind, egal ob Arthrosen, Arthritis,

Probleme mit dem Herz-Kreislaufsystem oder andere Krank-
heiten korperliche Ertlichtigung ausschliefen, eréffnet EMS-
Training einer potenziell sehr gropen Gruppe neue Mdglich-
keiten, Bewegungsfahigkeit und Fitness deutlich [anger als
bisher zu sichern.

In heilender Nutzung
wurde die Trainingsform bis-
lang zumeist in der Reha-
bilitation eingesetzt, etwa
wenn Sportler nach Ope-
rationen bewegungsein-
geschrankt den Muskel-
schwund verlangsamen
bzw. zu einem spéteren
Zeitpunkt den Muskelauf-
bau beschleunigen wollen.
.In der ARTICO-Sportklinik
haben wir besonders gute
Erfahrungen mit EMS-Training bei Patienten gemacht, die
an den Gelenken operiert worden sind. Zum Beispiel die
Oberschenkelmuskulatur bildet sich sehr schnell zuriick,
und selbst fiir erfahrene Physiotherapeuten ist es schwie-
rig, tief innenliegende Muskelgruppen zu stimulieren. Hier
ist das EMS-Training eine potente Hilfe, denn mit dieser
Trainingsform ist es mdglich, sehr gezielt Muskelgruppen
zu stimulieren, die man mit herkémmlichem Training nicht
oder nur schlecht erreicht’, berichtet Dr. Felmet von Praxis-
erfahrungen.

Dr. Gernot Felmet

Hohe Wirksamkeit belegt

Die hohe Wirksamkeit der Elektrostimulation ist durch
zahlreiche Studien (siehe Liste) vielfach belegt - die Trai-
ningssteuerung und -dosierung hingegen war bislang eine
diffizile Angelegenheit, weil die Ubergangswiderstinde an
den Elektroden und damit die Reizgebung oft stark variier-
ten. Fiir einen ohnehin trainierten oder einen an regelmapi-
ges Training gewdhnten Kérper, der hohe Reizintensitét al-
lein zum Halten des muskuldren Status quo bendtigt, stellt ei-
ne gewisse Streuung der Belastung kein Problem dar. Jetzt
hat Loncego ein neues Gerdt und neue Elektroden vorge-
stellt, die ein fein dosierbares und exakt reproduzierbares
EMS-Training ermdglichen - unabdingbare Voraussetzung
fir die Arbeit mit Un- oder Wenigtrainierten.

Mdglich macht es die Kombination aus intelligenter
Steuerung, véllig neu entwickelten High-Tech-Elektroden und
mafgeschneidertem Trainingsdress. ,Die Elektroden als zen-
trales Element der Elektromyostimulation haben wir in ei-
nem 18-monatigen Prozess gemeinsam mit einem namhaf-
ten Technologie-Unternehmen entwickelt’, erldutert Waltraud
Schmidt. Die neu entwickelten Elektroden verfiigen {iber
einen flachigen, gleichmapigen Widerstand iiber die gesam-
te Elektrode. ,Und dieser Widerstand ist weitgehend un-
empfindlich gegen die Anderung des Anpressdruckes,” so
Schmidt. Die exklusiven Loncego-Elektroden verzichten kom-
plett auf Metall und sind dadurch geschmeidig. Sie gewdhr-
leisten somit nicht nur bei Posings einen optimalen Kon-
takt an die Kdrperform, sondern auch bei Zusatziibungen
mit Ausdauer- und Koordinationsinhalten, die zunehmend
Einzug ins EMS-Training halten. ,,Durch die sehr prézise Ar-



beit des Loncego ARICULUS werden bereits nach wenigen
Trainingseinheiten erstaunlich gute Ergebnisse erzielt. Dies
legt den Grundstein fiir einen soliden Langzeiterfolg”, be-
richtet Jorg Mahl, Dozent an der Sporthochschule Kéln.
Das hohe Potenzial der Elektroden wird durch die intelli-
gente Steuerung des ARICULUS X9, so heifpt das neu entwi-
ckelte Gerat, nutzbar gemacht. ,Die Impulsform, Dauer der
Belastungs- und Entspannungsphasen, der Anstieg der Reiz-
signale - alles kann individuell bemessen werden”, erldu-
tert Waltraud Schmidt.

Fein dosierbar

Durch nunmehr fein dosierbare Elektrostimulation kon-
nen nun auch bewegungseingeschrankte Senioren ein re-
gelmadpiges Training aufnehmen und die Abwartsspirale aus
mangelnder Bewegung, abnehmendem muskuldrem Status
und dadurch begiinstigend Entstehung von Osteoporose
entgegenwirken. ,.Der Zusammenhang von schwachem mus-
kuldren Status und Osteoporose ist wissenschaftlich un-
strittig, an diesem Punkt kdnnen wir nun wirksam eingrei-
fen", befindet Dr. Felmet.

Partner gesucht!

Da sich mit den neuen Elektroden nun auch tief sitzende
Muskulatur gezielt stimulieren I3sst, verspricht das EMS-
Training deutliche Verbesserungen zum Beispiel bei der Be-
handlung von Harn-Inkontinenz. ,Das neu entwickelte Trai-
ningsjacket erméglicht die Anbringung exakt abgestimm-
ter Elektroden an den notwendigen Punkten”, betont die
Loncego-Geschaftsfiihrerin. Die Ausfiihrung in besonders
angenehmem und warmendem Neopren ist dabei ein qu-
ter Schutz fiir die besonders kalteempfindlichen Senioren
wdhrend des Trainings.

.EMS-Training bietet Menschen, die eine Wirbelsaulen-
verletzung erlitten haben, die Chance zur schnellen Rehabi-
litation, weil bei dieser Trainingsform ohne Vernachldssigung
bestimmter Muskelgruppen Beugungen der Wirbelsdule ver-
mieden werden kénnen”, beschreibt Dr. Felmet einen wei-
teren wichtigen Anwendungsbereich. ,,Durch die gleichzei-
tige Anspannung der vorderen und hinteren, die Wirbelsdu-
le flihrenden Rumpfmuskulatur, kann dem EMS-Training ei-
ne Wirkung zugeschrieben werden die hilft, Kreuzschmer-
zen vorzubeugen.”
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Die Loncego GmbH sucht Partner, die an einer wissenschaftlichen Studie zum Thema ,,.EMS-Training im Seniorenbereich” mitarbeiten
wollen. Entsprechenden Rehabilitations- oder Pflegeeinrichtungen konnte ein modernes ARICULUS X9-Gerdt mit modernster Elek-
troden-Technologie zur Verfiigung gestellt werden. Gleichzeitig wiirde die Loncego GmbH fiir die Schulung der Mitarbeiter Sorge tra-
gen. Im Gegenzug miisste das Training einer hinreichend gropen Seniorengruppe wissenschaftlich korrekt dokumentiert werden.
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