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intensiv angesprochen, anstatt
pro Muskelgruppe ein Fitnessge-
rat nach dem anderen durchlau-
fen zu mussen.

Uber einen speziellen Trainings-
anzug werden bioelektrische Im-
pulse direkt an den Muskel selbst
oder an den entsprechenden Nerv
geleitet und so gezielt der Muskel
aufgebaut.

Neben dem leistungssteigern-
den Aspekt, im Sinne eines sport-
artspezifischen Anforderungs-
profils, ist auch der rehabilitative
Effekt des EMS-Trainings ein we-
sentlicher Bestandteil der Trai-
ningsmoglichkeiten. Nach Ver-

Moye Kolodin, Geschaftsfihrer bei Ars Athletica in Freiburg, beim EMS Training

letzungen oder chronischen
Beschwerdebildern sind die Be-
troffenen haufig nicht mehr in
der Lage, einzelne Muskelpartien
gezielt anzusteuern und zu akti-
vieren. Dabei lassen sich die ur-
springlichen Bewegungsmuster
durch zusatzliche Stimulation
mittels EMS haufig schneller und
gezielter wieder herbeiftihren als
durch ein klassisches isoliertes
Training, das nur geringflgigen
Einfluss auf die initiale Aktivie-
rung der Nervenleitbahnen ha-
ben kann. EMS in Kombination
mit einem durchdachten Ganzkor-
pertraining tragt zu einem guten
Muskelaufbau und zu einer bes-
seren korperliche Fitness bei.
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G&W: Herr Kolodin, was hat Sie dazu gebracht, ein Studio fiir
Elektrische Muskel-Stimulation (EMS) zu eréffnen?

Moye Kolodin: Ich habe selbst Erfahrungen mit EMS gemacht,
die mein Leben verandert haben. Meine Partnerin Josie, selbst
EMS-Trainerin mit sechsjahriger EMS-Erfahrung, Giberredete
mich, es auszuprobieren. Ich kampfte in der Folge eines Band-
scheibenvorfalls mit RUckenschmerzen. Nach wenigen 15-mi-
nutigen Trainingseinheiten hatte ich meine Beschwerden voll-
kommen beseitigt. Ich wollte anspruchsvollen Menschen, die
dem Sport wenig Zeit widmen kdnnen oder wollen, die Mog-
lichkeit geben, mit EMS-Training etwas fur Ihre Gesundheit zu
tun. Wir glauben, dafur mit Ars Athletica die optimale Umge-
bung geschaffen zu haben.

G&W: Fiir wen ist dieses besondere Muskelaufbautraining
geeignet?

Moye Kolodin: Das Training wird sehr individuell auf jeden Teil-
nehmer abgestimmt. Daher ist es fur jeden geeignet, der grund-
satzlich in der Lage ist, sich sportlich zu betatigen und funkti-
onale Ubungen auszuflhren. Sowohl Profi- als auch Hobbysport-
ler und Reha-Patienten profitieren individuell vom EMS-Training.
Menschen mit Krankheiten, die intensive muskulare Aktivitat
ausschliefen, sollten von EMS-Training absehen.

G&W: Ersetzt das elektrisch stimulierte Trainingsprogramm
andere Fitnessiibungen wie Gymnastik, Nordic Walking oder
Joggen?

Moye Kolodin: EMS-Training zielt auf intensiven Muskelaufbau
sowie die Reduktion von Korperfett ab. Somit reicht es fir sich
allein aus, um die Gesundheit und Vitalitat signifikant zu ver-
bessern. Auch Jogger und Walker verbessern mit EMS-Training.
nicht nur ihre Leistung, sondern schutzen ihre Gelenke und
erhdhen den Energieverbrauch des Korpers in den Ruhepha-
sen. Das ist sehr wichtig, um sein Gewicht nachhaltig halten
beziehungsweise reduzieren zu kénnen.

G&W: Was kostet eine Trainingseinheit und gibt es einen Zu-
schuss der Krankenkassen?

Moye Kolodin: Eine Trainingseinheit kostet je nach Vertragsmo-
dell ab 25 Euro. Private Kassen konnten das Training auf Anfra-
ge bezuschussen. Gesetzliche Kassen bezuschussen leider le-
diglich Gruppenkurse mit einer Mindestdauer von 45 Minuten.
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