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Titel des Projektes:

Effekte eines Elektromyostimulations (EMS)-Trainings auf Muskelkraft, -masse und -funktion bei
alteren Menschen

Hintergrund und iibergeordnete Forschungsfrage

Das Elektromyostimulations-Training (EMS) ist eine Methode, bei der externe elektrische Impulse
motorische Einheiten aktivieren und gezielte Muskelkontraktionen ohne willkiirliche Steuerung
ermoglichen. Diese Technologie bietet potenzielle Vorteile gegeniiber traditionellem Krafttraining,
insbesondere bei der Aktivierung grofer motorischer Einheiten, die oft nur schwer erreichbar sind.
Von besonderem Interesse ist der Einsatz von EMS im Kontext der Pravention und Therapie von
Sarkopenie, einer altersbedingten Abnahme von Muskelmasse und -funktion, die haufig die
Mobilitat und Lebensqualitat dlterer Menschen beeintrachtigt.

Ziel der Arbeit ist es, die wissenschaftliche Evidenz zu den Auswirkungen von EMS-Training auf
Muskelkraft, Muskelmasse und funktionelle Leistungsfahigkeit systematisch zu analysieren. Auf
Basis dieser Erkenntnisse sollen praxisorientierte Handlungsempfehlungen fiir den gezielten Einsatz
von EMS-Training bei dlteren Menschen entwickelt werden.
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