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PUSH UPS

FUR STRAFFE ARME
Ausgangsposition: Aufrechter
Stand. Suchen Sie sich einen Ort, an

Wand ab. Beugen Sie nun lhre Ellen-
bogen, und drlicken Sie sich anschlie-
Rend erneut hoch (Lie tz). Drei
Satze zu je acht Wiederholungen!

in 1070 Wien

DAS TURNT AN!
Schockierend - im posi-
tiven Sinn - ist das neue
Electricity-Workout: Reiz-
strom kraftigt auch tief
liegende Muskeln. Miss
Austria Julia Furdea zeigt,
wie das funktioniert.

Is Kind bekommt man eins
oft zu hiren: Greif niemals
in die Steckdose, Strom ist
gefihrlich! Wortwirtlich
umso ,schockierender®, dass
EMS (Elektromyostimulation, elektroni-
sche Muskelstimulation), ein Trend-Trai-
ning aus den USA, genau daraus einen
Nutzen zieht und mit dieser Gefahr arbei-
tet. Beim genaueren Hinsehen wird je-
doch schnell deutlich: Das aus der Physio-
therapie stammende Training ist alles
andere als gefihrlich.

Trend-Workout. Nicht nur zu Thera-
piczwecken ist dic schonende Muskelauf-
baumethode bestens gecignet, auch Fit-
nesshegeisterte finden immer mchr
Gefallen an dem Trainingskonzept. So
auch dic 21-jihrige Miss Austria Julia
Furdea, die regelmifig in cinem der
M.A.N.D.U.-Studios in Wicn trainicrt.
~Wenn cs wicder mal schnell gechen muss,
ist EMS-Training genau das Richtige. Am
Tagnach einer 15-Minuten-Einheit ist der
Muskelkater enorm.”

Angesteckt —so geht EMS

Elektronische Muskelstimulation ver-
stiirkt richtig ausgefithrte Ubungen am
ganzen Kirper, sodass mit minimalem
Zeitaufwand ein maximaler Trainingsef-
fekt erzielt wird. Trainiert wird mit mit-
telfrequentem Reizstrom, der {iber Elek-
troden in der speziellen Trainingsklei-
dung an die verschiedensten Muskelpar-
tien abgegeben wird. Wichtigist, dass die
Kleidung vor dem Training angefeuchtet
wird, um die Leitfihigkeit zu verbessern
und so Schmerzenzu minimicren. Durch
Anderung der Stromfrequenz kénnen
verschiedene Bereiche der Muskelfaser
optimal trainicrt werden. 656 Muskeln
werden bis in dic Ticfe gekriftigt, der
Korper geformt, der Riicken stabilisicrt
und die Fettverbrennung angekurbelt,

GESUNDEFIT



MISS AUSTRIA
Wenn die 21-jahrige]
Julia Furdea nicht]
‘gerade terminlich
eingebunden ist ode
im John-Harris-Fit-
nesscenter trainiert
steht sie anderswo
unter Strom - in einem
der MLAN.D.U -
Studios in Wien,

SUPERWOMAN

FOR DEN GANZEN KORPER
Ausgangsposition: Aufrechter s
Stand. Greifen Sie nun mit einer Hand
das Gerat, Die andere Hand strecken

Sie gerade nach vorne, und das zu

dieser diagonal liegende Bein stre-

cken Sie gerade nach hinten. Fiihren
Sie nun Ellenbogen und Knie der
gestreckten Extremitaten zusammen,
ehe Sie diese wieder ausstrecken.
Drei Sdtze zu je acht Wiederholun-
gen pro Seite.

SHOULDER
PUSH UPS

FUR EINEN STARKEN RUMPF
Ausgangsposition: Aufrechter
Stand. Bei dieser Ubung ist der Trainer
aktiv beteiligt (der Trainer steht lhnen
wahrend der gesamten Einheit zur Sei-
te). Greifen Sie nun mit beiden Handen
eine Plastikstange hinter lhrem Kopf.
Der Trainer steht hinter lhnen und
greift die Stange zwischen lhren Han-
den. Driicken Sie nun die Stange nach
oben, der Trainer halt dagegen. Drei
Satze zu je acht Wiederholungen.




