Freitag/Samstag/Sonntag, 28./29./30. 1. 2005

WEEKEND JOURNAL LIFE & STYLE

Handelsblatt - Seite 7

Ein Traum konnte in Erfullung gehen:
Straffe Muskeln soll die Elektro-Stimulation
liefern - ganz ohne qualendes Training.
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ie Annonce einer Berli-

ner Tageszeitung las sich

verfiihrerisch: Ein Ge-

sundheitsstudio suchte

Probanden fiir eine Ver-
suchsreihe. Das Motto: ,,Der ultima-
tive Weg zum Superkdrper - ohne
Didt und ohne Sport.“

Mit einem neuartigen Muskeltrai-
ning per Elektro-Stimulation, kurz
EMS, sollte das funktionieren. Birgit
Beseler hatte keine Lust zu hungern
und war gleich dabei. Dreimal die
Woche zwingt sich die 43-jahrige PR-
Beraterin nun in eine spezielle Kor-
sage. Sie ldsst sich vom Hals bis zu
den Fiiffen mit Elektroden verkabeln
und von einem Gerit mit dem grim-
migen Namen ,,Bodytransformer* un-
ter Strom setzen.

In Rehabilitation und Physiothera-
pie wird die elektrische Muskel-
stimulation schon seit langem erfolg-
reich eingesetzt. Auch im Leistungs-
sport ist das Stromgerit beliebt: Die
Leichtathletin Heike Drechsler und
der Radfahrer Erik Zabel schworen
auf ein Training mit Stromschligen.
Jetzt hat die Maschine den Weg ins
normale Fitness-Studio gefunden.

Acht Kilo hat Beseler in den ver-
gangenen fiinf Monaten abgenom-
men. Jetzt fithlt sie sich kompakter,
muskuldser und viel besser in Form.

»Ich sehe mich schon als
Schwarzenegger*

Auch Michael Drechsler lasst sich
zweimal die Woche mit dem Strom-
kasten verkabeln. Der 51-Jahrige lei-
det seit Jahren an Rheuma und Arthri-
tis. Zwei Bandscheibenvorfille hat-
ten ihn bereits niedergestreckt. Den
linken Arm konnte er kaum noch be-
wegen. ,Hinzu kamen Gelenkschmer-
zen und Morgensteife®, erzihlt er.

Schon nach kurzer Zeit bemerkte
Michael Drechsler die erste Erfolge:
Der Oberkorper ist gestrafft worden,
der linke Arm fiihlt sich an wie neu,
und die Riickenmuskulatur ist so
weit gestirkt, dass sie nicht mehr
schmerzt. 100 Euro kostet der Spafy
im Monat, die Krankenkassen zahlen
nichts dazu. Aber Drechsler trainiert
weiter. Er sieht erstmals seine Mus-
keln wachsen. , Ich sehe mich schon
als Schwarzenegger®, witzelt er.

Geschichten wie diese und Werbe-
spots aus dem Verkaufsfernsehen
konnten suggerieren: Wer fit und ge-
sund sein will, darf weiterhin faul auf
dem Sofa liegen und einfach einen
Apparat fiir sich trainieren lassen.
Doch die Gerite aus der Fernsehwer-

bung haben nichts mit dem speziell
fiir Fitness-Studios entwickelten Bo-
dytransformer zu tun.

Das Gerit hat den Vorteil, dass es
innerhalb von einer halben Stunde
etwa 600 Muskeln gleichzeitig bear-
beitet.,,Um denselben Effekt zu erzie-
len, miisste man 20 Stunden intensi-
ves Krafttraining betreiben®, sagt Ha-
rald Liitkemiiller, Betreiber des Ge-
sundheitsparks Gifhorn. Er ist Produ-
zent des Geriits.

Seit vier Jahren trainiert der
54-Jahrige an seinem Apparat. Um
den Effekt wissenschaftlich unter-
mauern zu lassen, hat sich Liitkemiil-
ler an den Fitnessforscher Wend-
Uwe Boeckh-Behrens gewandt.
,Dem Muskel ist es egal, ob er aus
der Steckdose stimuliert wird oder
durch Bewegung®, erklirt der Sport-
wissenschaftler an der Uni Bayreuth.
Hanteln gehoren in die Steinzeit. Das
21. Jahrhundert will Spitzentechnik.

Ein Dutzend Diplomarbeiten zum
Thema EMS hat Boeckh-Behrens in
den vergangenen drei Jahren betreut.
Dabei ging es vor allem um den ge-
sundheitlichen Aspekt. So ergab eine
seiner Studien, dass bereits nach
zehn Trainingseinheiten knapp 89
Prozent der Versuchspersonen mit
Riickenproblemen iiber ein Nachlas-
sen der Schmerzen berichteten.

Auch tief liegende Muskeln kann
das Gerit intensiv trainieren. Eine
weitere Studie der Fakultit legte den
Schluss nahe, dass das neue Gerit
auch bei Problemen hilft, iiber die
sonst nicht gesprochen wird: bei
Harn-Inkontinenz und Verdauungs-
problemen.

»~Abnehmen kann allerdings nur,
wer seine Erndhrung umstellt®, sagt
Boeckh-Behrens. Aber immerhin
stellten 50 Prozent der Probanden
nach acht Sitzungen verbesserte Kor-
performungseffekte fest.

Ein gesunder Riicken, ein Super-
korper - und das alles ohne Sport
und ohne Diit. Das klingt unserids,
finden einige Mediziner. ,, Wir kimp-
fen dafiir, dass die Menschen korper-
lich aktiv werden. Uber die Hilfte
der deutschen Bevdlkerung ist es je-
doch nicht, klagt Frank Mayer, Pro-
fessor am Medizinischen Universi-
titsklinikum Freiburg.

Im Einzelfall konne die elektri-
sche Muskelstimulation durchaus
niitzlich sein, riumt Mayer ein. Aber
die Nachhaltigkeit ist das Problem:
Drei bis sechs Monate nach Beenden
des Strom-Trainings bauen sich die
Muskeln wieder ab - und die Be-
schwerden kommen in gleichem Um-
fang wieder.

Aber das ist schliefSlich auch beim
klassischen Training so.
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Verspielte
Kunst

DieHoelzerSiebeN, Kosmos,
Stuttgart, info@kosmos.de,
ein Spieler, ca. 300 Euro

s war die Arbeit an der Pfarr-
kirche St. Barbara in Birn-

bach in der Steiermark, die den
Kiinstler Friedensreich Hundert-
wasser auf die Idee brachte, ein
kreatives Kunst- und Architek-
turspiel zu schaffen.

Sieben Jahre hat er sich mit
der Idee auseinander gesetzt,
die Disziplinen Kunst und Spiel
zuverbinden. Das Ergebnis die-
ser Arbeit ist nun in einer Ko-
operation der beiden Verlage
Kosmos und Belser erschienen:
,DieHoelzerSiebeN*.

Spielerisch ist dies ein Tan-
gram, also ein Solitidrspiel. Aus
sieben verschiedenen Holzern,
so lautet die Aufgabe, sollen
wir bestimmte Bauwerke er-
richten, um diesen innerhalb
weniger Ziige eine neue Form
zu geben.

»Die einzige wahre Freude
ist die Freude an der Kreativi-
tat“, schrieb Hundertwasser zu
diesem Spiel. Die Kreativitit
bei ,DieHoelzerSiebeN*“ hat
verschiedene Schwierigkeits-
grade: leicht, mittel und schwer.

Der streng spielerische Reiz
macht aber nur einen Aspekt
dieses Spiels aus. Die sieben
aus nachwachsenden Wildern
gewonnenen Holzer, die im

Siebdruckverfahren nach Moti-
ven des Kiinstlers gestaltet
sind, sollen mehr als nur unse-
ren Spieltrieb anregen.

,DieHoelzerSiebeN sind ein
Architekturspiel fiir Erwach-
sene, die noch triumen konnen
und noch triumen wollen, und
fir Kinder, denen die Kreativi-
tdt noch nicht weggenommen
wurde“, sagt Hundertwasser.

»,Die Holzer sind zwar ge-
rade, wie es der Bauordnung
entspricht, was sich jedoch da-
zwischen abspielt, sind tan-
zende Fenster und Millionen
Moglichkeiten, beseelte Bau-
korper zusammenzustellen.”
Sprich: DieHoelzerSiebeN
sind Bauklotze fiir Erwach-
sene, die sich eigene Hundert-
wasser-Objekte zusammenstel-
len wollen.

Auch als Kunstobjekt ist das
Spiel, das in einer exklusiven
Verpackung geliefert wird, si-
cher attraktiv. DieHoelzerSie-
beN sind unter der Nummer 997
in das Verzeichnis der Werke
Hundertwassers eingetragen.

Das Spiel ist in einer be-
grenzten Auflage von 2000
Exemplaren erschienen, ein
Echtheitszertifikat liegt bei.

Karsten Peters

Weekend Journal
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ET AS Reisethema
04.02.05 28.01.05 Norwegen
11.02.05 04.02.05 Italien
18.02.05 11.02.05 Dubai/
Vereinigte Arabische Emirate
25.02.05 18.02.05 Britische Inseln/England
04.03.05 25.02.05 Yachting
11.03.05 04.03.05 ITB - Spezial
18.03.05 11.03.05 Golf
01.04.05 25.03.05 Asien
08.04.05 01.04.05 Turkei
15.04.05 08.04.05 Frankreich
22.04.05 15.04.05 Tunesien
29.04.05 22.04.05 ltalien
13.05.05 06.05.05 Karibik
20.05.05 13.05.05 Rom
03.06.05 27.05.05 Wandern, Walking, Wellness

17.06.05 10.06.05 Asien
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