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Mehr Wissen, mehr Laufen, mehr Spaßa
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4,00 €
Januar / Februar

SCHWEIZ: 7,50 SFR 
ÖSTERREICH: 4,00 €
LUXEMBURG: 4,70 €

BELGIEN: 4,70 €
SPANIEN: 5,20 €

ITALIEN: 5,20 €

TRAINING 

GESUNDHEIT

Hoch hinaus

FITNESS

Kalorienbomben
aktiv-laufen.de

 IN DEUTSCHLAND UND EUROPA
LAUFEVENTS

INKLUSIVE

LAUFKALENDER 2017

3.400
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INTERVIEW MIT

OLYMPIONIKIN 
RIO 2016

IM HEFT:

ALEXANDRA
WESTER

Warum Fette nicht 
unbedingt schlecht sind

Trampolinspringen als 
neuer Bewegungstrend

   JAHRESTRAININGSPLAN 2017

 UNTER STROM: WIE EMS-TRAINING
 IHREN KÖRPER AUF VORDERMANN BRINGT

  TIPPS FÜR EINE ERFOLGREICHE MARATHONSAISON

AUSRÜSTUNG

 NEUE SCHUHE
STYLISCHE KLEIDUNG

 TOLLE ACCESSOIRES
 

TOP-TRENDS 2017

WIRD IHR
LAUFJAHR

DAS
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Schlank und fit in 20 Minuten. Das hört sich gut an. 

EMS-Training ist ein Top-Trend in den Fitnessstudios 

der Republik. aktivLaufen macht den Selbstversuch.

WAS GENAU IST EMS?

-

-

Kraft und 

 Stabilität 

 werden 

 trainiert.

TRAINING

EMS-TRAINING
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Thomas Berger
Die Stärke der 

 Stromimpulse kann 

individuell eingestellt 

werden.

Jens Vatter 

erklärt die 

Vorzüge  

von EMS.

Entspannung 

nach dem 

Training.

Die Abkürzung EMS steht für 
 Elektro-Myo-Stimulation – mittler-
weile hat sich der Begriff Elektro-
muskelstimulation durchgesetzt.

Das Prinzip hinter dieser Form des 
Trainings ist denkbar einfach: Bei 
körperlicher Anstrengung leiten 
unsere Nerven elektrische Impulse 
vom Gehirn an unsere Muskeln 
weiter. Die Muskeln ziehen sich 
daraufhin zusammen, sie kontra-
hieren. Beim EMS-Training werden 
diese Kontraktionen durch die am 
Körper befindlichen Elektroden 
ausgelöst – Strom wird direkt an 
die Muskeln weitergeleitet und 
gelangt in die tieferen Muskel-
schichten. So wird auch die tiefe 
Muskulatur erreicht, die im Alltag 
häufig vernachlässigt wird.

DAS IST 
EMS-
TRAINING
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FÜR WEN IST EMS-TRAINING  
DAS RICHTIGE?

-

-

-

-

Gute Stimmung vor 

dem Training: Die 

Westen müssen gut 

befeuchtet werden.

Die Elektroden 

werden am 

 Körper  

befestigt.

FACTS
Ist EMS-Training gefährlich?

Nein, nach neuesten wissenschaft-
lichen Erkenntnissen bestehen 
unter normalen gesundheitlichen 
Voraussetzungen keine Einschrän-
kungen oder Gefährdungen.

Wie oft darf man das 
Training in der Woche 
ausführen?
Höchstens ein bis zwei Mal.

Wie lange dauert 
eine Einheit?
Ungefähr 20 Minuten.

Wann sehe ich erste Erfolge?
Nach ca. vier bis sechs Wochen.

TRAINING

EMS-TRAINING
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ZEITFAKTOR

-

-

-

-

-

FAZIT
-

-

Der EMS-Boom 

lässt sich auch 

mit dem enormen 

Zeitbonus 

erklären. 

15–20 Minuten 

hochintensives 

Krafttraining 

lassen sich 

bequem vor der 

Arbeit oder in 

der Mittagspause 

einbauen.

Alter: 40

Wohnort: Köln

Beruf: Diplom-Sportökonom, 

Personal Trainer. Inhaber der PT 

Lounge Köln. PT Lounge ist eine 

lose Kooperation von Fitness-

studios in Europa.

JENS VATTER
PERSONAL TRAINER
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Mit viel Spaß kann 

man sich auf dem 

Minitrampolin fit 

durch den Winter 

springen

TRAINING

FITNESS


