OBEROSTERREICH WORKOUT

Knackig
"""15 Minuten

ELEKTRISIEREND. M A N.D.U -Training ist ein effektives
Workout, das mittels Elektro-lmpulsen in nur 15 Minuten fit
macht. Wir baten WOMAN-H-eserin und Sportmutfel Doris

Nentwich, das neue Training auszuprobieren. Die Reportage.

SPORTY. Seit einem
Jahr hélt Doris ihre
regelméBigen Trai-
nings ein und ist fitter
denn je, sagt sie.

DIE METHODE
AUS DER PHYSIOTHERAPIE
B PRAKTISCH. Beim Training
braucht man weder Kleidung
noch Schuhe mitzubringen.
Man bekommt alles vor Ort
zur Verfigung gestellt, auch
das Handtuch.
B REGENERATION. Einmal in
der Woche 15 Minuten reichen
bei dem Training aus, da es
in der Tiefe wirkt. Drei bis vier
Tage braucht der Karper, um
sich zu erholen.
B DAS TRAINING. Nach Ter-
minvereinbarung in dem Store
seiner Wahl steht der Personal
Trainer bereit, um beim Auspo-
wern zu helfen. Mehr Infos und
Standorte auf www.mandu.at
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s klingt so, als wire es
zu schon, um wahr zu
sein: Einmal in der
Woche 15 Minuten trai-
nieren, und einem kna-
ckigen Korper steht nichts im
Weg. ,Man darf auch nicht von
einer eierlegenden Wollmilch-
sau triumen®, schwicht Tho-
mas Kern ab. Erist M.A.N.D.U.
Premium Coach und betreibt
zwei Stores in Linz. Ein Work-
out, bei dem man regelrecht
verkabelt wird. , Durch elektri-
sche Impulse wird bei ver-
schiedenen Ubungen die Tie-
fenmuskulatur angesprochen®,
erklirt der 29-Jihrige. Das
Training dient dazu, die Mus-
kulatur aufzubauen. Ziel ist
kein Arnie-Body, sondern ein
schon definierter Korper. ,,60
Prozent gesunde Ernihrung
und der Rest ein Mix aus Aus-
dauer und Muskelaufbau sind
die perfekte Kombi fiir einen
tollen Koérper“, sagt Kern.

Das Training. Ubungen mit-
hilfe elektrischer Impulse
durchzuftihren kommt aus der
Physiotherapie. Das Wissen
daraus macht sich M.A.N.D.U.
(heiflt: motion, alive, natural,
dimension, ultimate), welches
von Toni Klein gegriindet
wurde, zunutze. Ohne zusitz-
liche Gewichte werden natiir-
liche Bewegungen absolviert.
Immer dabei ist ein Personal
Coach, der die Ubungen vor-

SPANNUNG. 15 Minuten lang
heif}t es Kérperspannung halten
und alles geben!

FOTOS: HERMANN WAKOIBINGER

macht und gegebenenfalls
Fehler ausbessert. Wer das
Lifestyle-Workout regelmiRig
absolviert, merkt rasch Erfolge.
,1ch hab nach sechs Wochen
gespiirt, dass sich etwas dn-
dert“, erzihlt Doris Nentwich.
Die Journalistin, Moderatorin
und Pressesprecherin hat ei-
nen dichtgedringten Zeitplan
und bezeichnet sich als Sport-
muffel. ,Als ich gehort habe,
dass eine Viertelstunde rei-
chen soll, um Muskeln aufzu-
bauen, war ich erst skeptisch®,
sagt sie. Der extreme Muskel-
kater nach der ersten Einheit
habe sie dann aber iiberzeugt,
dass was dran ist, lacht sie. Sie
ist dabei geblieben, und nach
wenigen Wochen hérte sie von

»Die elektrischen
Impulse dringen
in die Tiefenmus-
kulatur, deshalb
ist das Training

so effektivi«

THOMAS KERN, 29,
M.AN.D.U. PREMIUM COACH

Trainer Thomas Kern, dass die
Manschetten fiir die Ober-
schenkel bereits zu klein ge-
worden seien. ,Hier ist der ein-
zige Ort, wo ich héren mochte,
dass mir etwas zu klein ist“,
lacht Doris. Die superschlanke
31-Jahrige hat nicht nur Mus-
keln definiert, sondern auch
ihre Ruickenschmerzen in den
Grift bekommen.

Keine Ausreden. Im neuen
Flagshipstore in der Linzer Alt-
stadt bleibt fiir Ausreden kein
Platz. Selbst versuchen ist hier
die Devise! Die Bekleidung
und Handtiicher bekommt
man vor Ort. Sogar Duschgel
und Shampoo fiir danach
stehen parat. Fithrt also kein
Weg dran vorbei, sich elektri-
sieren zu lassen. Die Jacke und
die Elektroden (Manschetten)
werden individuell angepasst.
Davor wird ein Ganzkorper-
Check durchgefiihrt. Und dann
wird das personliche Trainings-
programm eingestellt: Beim
leicht spiirbaren Kribbeln be-
lasst es Thomas Kern nicht.
,Das darf man schon ordent-
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TIEFENMUSKULATUR.
Durch die Impulse
wird jeder Muskel
maximal trainiert.

lich spiiren“, grinst er. Und
dann geht’s los. Alle vier Se-
kunden wird der Koérper sti-
muliert, und nach nur zwei
Minuten haben sich kleine
Schweifdperlen in reiffende
Biche verwandelt. Nach 7 %
Minuten die obligatorische
Trinkpause. Dann noch mal
Ubungen fiir Bauch, Beine,
Arme und Po. Nach 15 Minu-
ten ist’s nicht nur mit dem
Training, sondern auch mit der
Kondition vorbei. Die darauf
folgenden Tage verbringt man
mit einem anhinglichen Tier-
chen: einem ausgewachsenen
Muskelkater! S. WAUTHY B
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ZU ZWEIT. Ein Trainer
ist immer dabei, der
unterstiitzt und Fehler
ausbessert.

MOTIVATOR. Trainer
Thomas Kern moti-

viert einen zu unge-
ahntem Durchhalten.
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