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Reha/Training

Innovative Funktion und intensive Wirkung:

miha bodytec starkt die Muskulatur

er Ex-Rennrodler Georg Hackl schwoért darauf,

ebenso Ex-Rallye-Weltmeister Walter Roéhrl: Die

elektrische Muskelstimulation

bodytec. Sportler nutzen sie zur Steigerung der
Kraft-Schnelligkeit, Physiotherapeuten setzen sie flr kor-
per- und gelenkschonende Ubungen und Riickentraining ein,
aber auch zum Muskelauf- und Fettabbau, zur Anregung des
Bindegewebes sowie zur Durchblutungsférderung. Auch an
der HP-C kommt sie jetzt zum Einsatz. hessingpark-concret
sprach mit Steffen Rodefeld, Dipl.-Sportwissenschaftler, liber die
Mdglichkeiten der neuen Methode.

(EMS) mit miha

,} Interview mit Steffen Rodefeld

Steffen Rodefeld

Dipl.-Sportwissenschaftler

Spezialgebiete:

= Trainingskonzeption
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,EMS ist aus
Training und
Reha nicht
mehr wegzu-
denken*

HPconcret: Welchen Stellenwert besitzt die elek-
trische Muskelstimulation in ihrer téglichen Arbeit?

Steffen Rodefeld: Elektromuskelstimulation ist aus
der Medizin und Rehabilitation nicht mehr wegzu-
denken. Die EMS ist eine sanfte und etablierte Alter-
native zum herkdmmlichen Krafttraining allgemein.
Sie ist ein therapeutischer Ansatz fir die Behandlung
von Riickenbeschwerden, Muskelkraftigung bei Ge-
lenksproblemen, Adipositas und Blasenschwéche.
Zusétzlich stabilisiert das EMS-Training den Stitz-
und Bewegungsapparat bei immobilen Patienten,
z. B. nach einer Op.

HPc: Strom zur Kraftigung der Muskulatur ist kein
wirklich neues Prinzip. Was ist die Innovation von
miha bodytec?

Steffen Rodefeld: Im Gegensatz zum herkémm-
lichen EMS-Training stimuliert miha bodytec Agonist
und Antagonist sowie tief liegende Muskelgruppen
gleichzeitig. Ganz individuell dosiert werden alle Mus-
kelgruppen auf Trab gebracht. Wir arbeiten nie passiv
mit dem Gerét, das ist gerade der Unterschied. Wir
arbeiten aktiv am Gerat, was die Kraftentwicklung
der Muskulatur nochmals erhéht. Daher ist es auch
mdglich, funktionelle Ganzkdrperiibungen durchzu-
fUhren und nicht nur isolierte Muskelaktivitdten, wie
am Gerat. Der Trainingsumfang sollte nicht zu gro3
sein, 15 bis max. 20 Minuten sind sinnvoll. Mehr ist
auch nicht notwendig, denn durch ein 15-minitiges
miha bodytec Training habe ich genauso viel enzy-
matische Muskeltdtigkeit wie bei einem zweistilin-
digen konventionellen Krafttraining. Es gilt: Wenig
Zeitaufwand bei maximalem Effekt.

HPc: Sie sprachen eingangs Riickenbeschwerden an.
Wie wirkt das neue Gerét bei diesen Indikationen?

Steffen Rodefeld: Eine der Ursachen von Riicken-
schmerzen sind muskulare Dysbalancen — speziell in
der Rumpfgegend. Hier setzt miha bodytec an: durch
Kréftigung der Rumpfmuskulatur und Ausgleich mus-
kulérer Dysbalancen, denn die elektrischen Impulse
trainieren selbst die tief liegenden Stabilisationsmus-
keln, die mit herkdmmlichen Methoden nur schwer
zu erreichen sind.

HPc: Ehe Sie muskuldre Dysbalancen therapieren,
missen Sie ja erst einmal wissen, wo sie sind?

Steffen Rodefeld: Das ist richtig. Deshalb sehe ich
das neue Gerat unter anderem auch als eine idea-
le Ergénzung zur RickenstraBe: Erst testen wir den
Rucken, dann haben wir mit dem neuen System eine
neue, effektive Option flr eine gezielte Therapie.

HPc: Klingt alles sehr dynamisch und jung. Ist das
Verfahren auch fiir Altere ein Trainingsmittel?

Steffen Rodefeld: Absolut! Eine Studie der Uni Er-
langen zur Effektivitdt des EMS-Trainings bei Alteren
bestétigt die Wirkung. 30 Frauen zwischen 60 und
74 Jahren absolvierten zusatzlich zum normalen
Kraft- und Ausdauertraining alle vier bis fiinf Tage ein
20-minitiges EMS-Training. Keine Teilnehmerin stieg
vorzeitig aus. Zusammenfassend wird berichtet,
dass mit dem EMS-Training gelenkschonend maxi-
male Trainingsreize gesetzt werden und es gerade
fUr altere Menschen eine ,sanfte” Alternative zum
konventionellen, Gberschwelligen Krafttraining ist.





