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ittlerweile sind 4 Wochen EMS-Training ver-

gangen und ich konnte die Termine erfreu-

lich einfach in meinen Alltag integrieren.

Turnschuhe und Wechselwasche packe ich
einmal wochentlich in meine Birotasche und fahre zwischen
Arbeit und Kindergarten fiir ein Stiindchen zu FastResult.
Eine groBe Sporttasche brauche ich nicht, denn das schwarze
Trainingsoutfit wird vom Club gestellt und auch in der Du-
sche ist alles vorhanden, was Frau so braucht. Auch Getranke
sind vor Ort vorhanden. An die freundliche Aufmerksamkeit
der Trainer, die mich jedes Mal mit Namen begriien, habe
ich mich nach anfénglichem Unbehagen schnell gewohnt.
Ich war bis jetzt ja nur die Anonymitéat eines groen Fitness-
studios gewohnt. Aber Personal Training heifit ja auch nicht
umsonst so.

Wie funktioniert das Ganze nun? Nach dem Umziehen
zwange ich mich in eine Art Neoprenweste. Die muss mog-
lichst eng sitzen, damit ein guter Kontakt des Stroms zur
Haut gewdhrleistet ist. Damit der Strom auch flieBen kann,
wird die Weste mit Wasser eingespriiht, zum Gliick mit war-
mem Wasser. Dann werden noch zusdtzliche Riemen mit
Elektroden fiir Arme, Beine und Gesall angelegt und zu gu-
ter Letzt werde ich an ein Art Terminal angeschlossen. Nach
kurzer Einweisung beginnen wir das Training mit leichten
Ubungen, die ich schon aus dem Fitnessstudio kenne und
meine Muskeln tiblicherweise nicht beeindrucken wiirden.
Wenn meine Trainerin aber am Terminal den Strom fiir die
einzelnen Muskelpartien hochdreht, kribbelt es am ganzen
Korper und jede kleinste Bewegung wird zur Hochstleis-
tung. So trainiere ich 20 Minuten, gefolgt von 15 min Trai-
ning an einem Kardiogerdt, natirlich auch unter leichter
Stromstimulation.

Im Anschluss an diese relativ kurze Trainingszeit bin ich

vollkommen platt und spiire jeden einzelnen Muskel. Mit
Duschen und Umziehen bin ich tatsdachlich innerhalb einer
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FLEISSIG MUNSTER'-Kolumnistin Sonja Wiillner

trainiert bis April einmal wéchentlich bei FastResult

Stunde fertig und fiihle mich so umfassend trainiert, als
hatte ich drei Stunden im Fitnessstudio geschuftet. So viel
Muskelkater fiir so wenig Training, aber das ist ja wohl der
Sinn der Sache... M!
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