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Noch mehr Trendsportarten für den Traumbody: In unserem Workout-Lexikon erklären 
wir die derzeit effektivsten Trainingsmethoden und verraten, wo sie angeboten werden:

EMS heißt ”elek- 
trische Muskel-
stimulation”.  
Bei diesem Training 
wird der Körper 
dank spezieller 
Kleidung mit 
leichtem Reizstrom 
duchflutet.  
Fazit: sehr e,ektiv 
(20 Minuten 
reichen!). www.
bodystreet.com

Power-Plate 
bedeutet: Man 
macht seine 
Übungen auf 
vibrierenden 
Platten. Durch das 
Rütteln wird die 
Tiefenmuskulatur 
trainiert. Resultat: 
in kürzester Zeit ein 
strafferer Body. 
www.ten-minutes-
frankfurt.de

Hier werden 
Ballett, Yoga und 
Pilates zu einem 
schweißtreibenden 
Powertraining 
verbunden. Ergeb- 
nis: ein knackiger 
Po, schlanke Beine, 
gut definierte Arme 
und ein wunderbar 
flacher Bauch. 
www.studio12-
munich.com

Auf einem speziel-
len Fahrrad fährt 
man hier in 
hüfthohem Wasser 
und macht dazu 
Übungen. Effekt: 
Ausdauer, Fett-
verbrennung und  
Kraft werden 
gesteigert, das 
Bindegewebe wird 
perfekt gestrafft.  
www.aquavelo.de

Bei dem Ganz-
körper-Workout 
werden spezielle, 
nicht elastische 
Gurte eingesetzt 
und das eigene 
Körpergewicht als 
Trainingswider-
stand genutzt. 
Fazit: ideal für 
Muskelau4au und 
Koordination. www.
trx-athletics.de


