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S |hre Riness, beschleunigen She Ihre Erholung - 2u
Hauss im Wohnzimmer, Denn nicht nur bed Elappennen-
nen, wie def adidas-BIKE- Tranaalp-Challenge, entsched-
diet die schnelle Regeneration (s die Form dér nichs-
ten Tage. Auch wer Irotz Job intensly trainie, sollfe
seing Regeneration optimieren. Elektronische Halfer we
die CHI-Maschine oder Muskealstimulatonen versprechen
penay dies und sind aul Homeshopping-Sentem und in
GroBmarklen schwer anpesagt — schiieflich ist die
Gesundhelt des Sportlers grifites Kapital, Wir haben drel
Methoden imer die Lupe gendmmen und e Mog-lich-
kmiten, Wirkungswelsen ond Pradsanwendung beim
Radsportier untarsuchl: CHE-Maschine, Magnetiebd-
Therapbe (MFT) und Elekironsche Muskelstimulation
(EMS), Abgesehen von den Versprechen der Weshung
und der tatsachiich pespiirion Wirkung, haben afle Ge-
rifte pins gemelnsam: Sie sind sehr tewer. Fur die Garate

i Nicht, aber der Placebo-Effekt ist auch nicht schlecht.”
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Die Technik verspricht
und Entspannung vor dem Fernseher. Konnen CHI-Maschine, Muskel-
stimulator und Magnetfeldmatte wirklich schneller machen? Drei

Fitness-Gerate im Profi-Check.

der etablierten Hersteller 2ahit man menrere hundert
Euro, dgie Billig-Anblater — beisplelswelse im Falle der
CHil-Maschine - arbeilen mil einfachersr Bt und
unganawer oder zu nedriger Frequenz. Zudem kann des
stark belastete Machanik maglicherweise schnell ver-
schieiBen, Im Falle dar EMS-Gerite slellén manche Tral-
ner auch 6)-Euro-Gardlen aus dem Yersandiatalog guie
Zeugnisse aus, aine kormekle Handhabung vorausge-
setrl Die teursn EMS-Modelle mit ihren vielfaltipen
Anvwendungsmdqlichkerten umd (hien compilargesisu.
erlen Tramingsprogrammen, Kann man dagegen Kiim
falsch einsefren. Richtlg teuer wird ez bei den
Magnetield-Matten, Bis pu 2300 Ewro rufen Herstaller
wia Vita Life, Santerra oder Mediech aul. Dafir ver-
schieiBl die Matte nicht, Schafft man sich dis Matle im
Team odeér im Verain an, miativient sich der Prais

Bt der Wirkung dar elekironischen Fitmacher muss man
sich auf die Recherche von Experten, Sporlarm und der

Gesundneiislehre verlassen — wissanschaltliche Studer
ur Wirkungswedse bel Sportiem sind Mangebaare w=
wurde bl imsarer Umirage wntér Renafaheean und Tre
ném sofort kiar, dass alla dral Methoden zumindest t=
der Regenaration hilfresch sein kdnnan. Denn wer nice
tiEglich in den Ganuss einer echien Massapge kommt, b=
schieundgt mit den Gerliten seing Muskelerholung spor
bar. Das Stichworl _Aulosuggestion” splall debel auc
eing Rolle; dénn wer sich etwa nach elner Cw
Bahandiung relast 0L bringt maglicherweise auf de=
Rad such mehr Leistung. Daraul [Suft es
Letstungssport hauflg hinais: Wenn man an elwas
glaubt, hilft a3 auch! Ziemlich sicher Esst gich aber fec
gleilen, gass keinas dieser Gerdte das Training an sc*
arsetrt. Do bikespezifesche Motorik, Fabrischiik und ce
Renntaklik erdemt man nicht im Wohnzimmer vor ge=
Femesfuar. Ein Viarsuch ist die Elekironik wert — und mizs
irm Falle der CHI-Maschine nichi tewer sein [ |

~Ich verwende Muskelstimulation nach Rennen und
harten Einheiten im Regenerationsprogramm und habe
gute Erfahrungen gemacht. Die Beine fuhlen sich nach-
her lockerer an. Ob es wirklich was bringt, wei} ich



Jlch finde elektronische Muskelstimulation unethisch und habe keine
Erfahrungen damit. Eine Magnetfeldmatte habe ich zur Verbesserung
der Regeneration schon ausprobiert und gute Erfahrungen gemacht.”
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Grundwissen
CHI

Der Begrall CH| stamm? gy dor chinesiachen Mediin nod hzeich-
bl daft g Ledanaeant gt dined Menschen, Bag €31 oo skl
i Irgtaseine Kirprachatar pedasine] werder, somdern g8 00
£ Gesamthall alfer Norpirimilisen, G din Busia e
Gresmudbell owd Viledita! sind, Maw vioi] sich duded G Lebmasirall
ds wian Flzs mar, dir Ben REantan Nrger swrchlliol. Barch
Krashheiten, Sirent oed Bewgeoqsmpagel wird der CHl Flusz
pebemml. £3 bmmd 2o Versgmmmapen, Kopl oad Glieder
vchmirten. i set din IPadilmelie CHI-Maziage |, Qor
Mazerr il den i dem Richie Hependen Palinsien o den
Fiissen and schwiagl B SyThmisch da wad hee Dur peoamiy
kizpr eciring? dabel il Verypeanngen 1allon s pelnckert
werde, Ay ilesr Stelle mtren 8 OO Murxagegerite 1a, die
B e gEngEe TEdliEre
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sMagnetfeld-Therapie hat mir bei meinem
Halswirbelbruch geholfen und auch schon bei
Abschiirfungen die Heilung beschleunigt. Fiir mich
gehort die Matte fest in den Tagesablauf und ins

Magnetield-Therapie

D Themrss, 0 0o MFT 1o Eromia fomgl, DoF) pich fosd ely weniy ool
Figch . Demdack besitcl joder Bepunioman via i Enerqielnid, das In
Slingper Weckwirkung mil fex Energitelsern i Snprbamy 1ok,
Die elekirpmapelicche Eatrghe b gabel eln Kral), e alle Biage dwrck
#risgl oad mikrashnglsch Kieinatn Elabeiten (Tellen fm mempchitchen
Nargee] in Schwimpany vernetrt, Besitel digse Schwingmag fis richiipe
Freqmenr, apreichl Judy [efin - uod w0 mch de qoge Orpmbimn - ey
biberey Eeryienivenn. Dorch Eeitrs-Smny sind wie dealn iner Vel
vil Wagaulialders migeseldl, DI Schwogumpen derlwgera ich ond
kimnem sicd wegaty ool ax B aerqintnid des Kirpers mevmirien, Ois
muferaen Gerate dir Mapaetledd Thevagle mllen das Eaerpivnivenn dea
Kerpars ixa Gloichgowichl brieges wier 3 spgar ariben. Dor Kivpr
nall Iefalmngutibiger weeden nad el baberes Poleizial v Regeaerslions:
0 SelbaThrimagairan pitaiien,
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Muskelstimulation

Die Sheleitmusholaiar fes Koepere bestan! shws an 400
fiarmazies Bel dieve Moo b willestlich eim
Kailrakiime nesgtind werden Dara wird ain Beiirischer (mpaly
arrengl, v Eber fas Richonmerh bty jyr Mopvhereiby puiaiiel
wird ~ dor Miakal dnateablest. Sutit med don Mavke! repeind
Qig sichan iberschnefipen Reinen ey (et durch Krall-
Iraining), hamni o 1o eingr {moakay des Mackelguersciain
ind femil 1o ainem Kraliywachs, Fleviranische Musie
himnlaioren ardelen ol fer pieiiizche Erreqmy. Rabel 1o
fea hieing Baltelebteodes fen gewnnachia Mavieh geringe
Raimirine, barch givae dederen wiektrivchen mpsh werdm
Ale Mukatiedien eheaballs erregl and dmatrahinten Intelgednn:
e, Epimed fieer Gevile Lanm aber baprhnll ain grialles
Triialng arselze




