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EMS Training - fur die Muskulatur und

gegen den Schmerz
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EMS bedeutet elektrische Muskelstiumulation und halt offenbar, was es

verspricht: Schmerz reduzieren, Muskulatur entspannen, Kraft aufbauen.

Elke Spilker trainiert seit 5 Jahren mit EMS und spiirt diese drei Effekte
deutlich. AuBerdem hat sich auch Ihre Kérperhaltung und die Balance
verbessert und SpaRR macht es ihr auch noch.

Gegen den Strom

Beim EMS tragt man eine Weste
mit Elektroden. Diese liegen genau
auf den Muskeln der Arme, Brust,
Bauch, Rucken und Po auf. Sie ge-
ben Stromimpulse an die Muskeln,
wahrend man nach Anleitung mit
dem Trainer arbeitet. EMS ist im-
mer eine eins zu eins Betreuung.

In 20 Minuten so viel wie
sonst in 60!

Damit werben die EMS Studios
Deutschlandweit. Und tatsachlich
haben das Studien bewiesen. Eine
Vergleichsgruppe sollte denselben
Grad an Muskelaufbau im selben
Zeitraum schaffen und musste
dafur aber 3 x 30 Minuten pro Wo-
che ran. Die mit EMS trainierende
Gruppe nur 1,5 mal pro Woche fur
20 Minuten.

(Quelle: AOK.de)

Auch die Sporthochschule Kéin
hat eine Studie mit dem gleichen
Ergebnis durchgefthrt.

Fiur jeden

Es gibt einige wenige Kontraindi-
kationen, so z.B. offene Narben,
Tumore, bestimmte Gelenks-
implantate, sofern sie genau im
Durchstréomungsgebiet liegen und
bestimmte Herz-Kreislauferkran-
kungen.

Aber rein gelenkige oder musku-
lare Einschrankungen sind kein
Hinderungsgrund. Denn das Be-
sondere am EMS ist, dass es sogar
dann die Kraft aufbaut, Gelenke
stabilisiert, Schmerzen nimmt und
die Muskeln entspannt, wenn sich
die Trainierenden gar nicht be-
wegen wurden! Und das bedeutet
schlicht: keine Fehlbwegungen,
keine frustrierenden Ubungen,
keine Gewichte oder Gerate, die
man nicht halten kann. Sondern
Ubungen und Bewegungen so, wie
sie Dein Korper gerade kann.

Mehr Infos, wie immer, auf unse-
rer Website:
https://www.contergan-nrw.

eu/?p=13380
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Mehr Hilfe

Mit unserem Verbandsprojekt ,Peer
to Peer” wollen wir Euch auf zweifa-
che Weise unterstitzen. Zum einen
sind selbst von Contergan betroffene
Menschen als Peers fur Euch an-
sprechbar. Sie stehen Euch mit Rat
und Tat zur Seite wenn lhr vor Fragen
steht, die am besten ein anderer Be-
troffener beantworten kann.

Zum Anderen haben wir Fachberater
far Euch, die zu verschiedenen The-
men beraten kdnnen. Auf Wunsch
kénnen Sie Euch viele Formalitaten
abnehmen. Zum Beispiel zu den
Themen Autoumbau, Kiichenumbau
Alltagshilfen, Hilfsmittelanpassung,
Streit mit den Krankenkassen, Wohn-
umfeldberatung, Smart Home, An-
trage fur Rente, Reha, Assitenz und
vieles mehr.

Kontakt

Nina Sérensen

Tel.: 0152 09467081
n.soerensen@
contergan-nrw-peer-to-peer.eu
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