
schaftler Dr. Norbert Egger zurück:
Er entwickelte im Jahr 1997 den ersten
Vorläufer der heutigen Hypoxi-Geräte
und kombinierte dabei Fettverbren-
nungstraining mit der Kompressions-
technik und einer jahrhundertealten
Heilmethode – dem Schröpfen. Die
drei Faktoren, allen voran das in den
Maschinen erzeugte Vakuum, führen
zu einer verstärkten Durchblutung der
Haut, die den Fettstoffwechsel ankur-
belt und den Abtransport der Fettsäu-
ren durch den Blutkreislauf fördert. 

Während eines sanften Ausdauer-
trainings, das der Muskelbelastung ei-
nes Spaziergangs entspricht, entsteht in
den Geräten im Wechsel ein Über-

und Unterdruck. Da-
durch wird das Blut
nach außen beför-
dert. „Die Leistung
von 60 Watt sollte
während der knapp
halbstündigen Thera-
pieanwendung nicht
überschritten wer-
den. Damit wird der
Körper praktisch ge-
zwungen, sich die er-
forderliche Energie
aus den Fettzellen zu
holen. Bei einer grö-
ßeren muskulären
Beanspruchung wür-
den dagegen fast aus-
schließlich Kohlen-
hydrate verbrannt“,

erläutert Fitness-Experte Schünemann.
Erste sichtbare Erfolge stellen sich

bereits nach acht bis zwölf Trainings-
einheiten ein, abhängig von geneti-
scher Veranlagung, Körpermasse und
Hautbeschaffenheit des Klienten, ver-
spricht der Studio-Inhaber. 

Voraussetzung ist allerdings, dass er
sich an das Ernährungsprogramm hält,
das für jeden Kunden individuell er-
stellt wird. Der Weg zu einer straffen
Silhouette führt über Fisch, Geflügel,
Obst und Gemüse. Einen Bogen ma-
chen sollte der Figurbewusste um Koh-
lenhydrate, die in Brot, Nudeln, Reis
und Kartoffeln enthalten sind - zumin-
dest nach der Anwendung und abends.
Zucker, Fette und Alkohol sind völlig
tabu. „Zur Unterstützung erhalten un-
sere Klienten eiweißhaltige Shakes, die
im Preis enthalten sind. Das hemmt
den Muskelabbau während der kalo-
rienreduzierten Ernährung“, berichtet
Schünemann. 

Wer gut geformt den Sommer genie-
ßen möchte, sollte drei Einheiten à 30
Minuten  pro Woche  investieren. Län-
ger dauert es wirklich nicht, denn das
Duschen nach dem „schweißlosen“
Training kann man sich sparen.         af
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D ie gute Nachricht: Eine attrakti-
ve Figur bekommt man nicht von
brutalem Krafttraining, stunden-

langem Joggen und quälenden Hun-
gerkuren. Die schlechte: Vom Nichts-
tun allerdings auch nicht. 

„Um seinen Körper wunschgemäß
zu formen, langanhaltend abzunehmen
und die Haut zu straffen, muss man die
Problemzonen effektiv angehen“, er-
läutert Henrik Schünemann, Personal-
Trainer und Inhaber des einzigen Hy-
poxi-Figurzentrums in der Hamburger
City. Im deutschsprachigen Raum gibt
es mittlerweile 120 Hypoxi-Partner-
Studios, in denen die Trainingsmetho-
de an den patentierten Geräten und
unter Anleitung geschulter Therapeu-
ten angeboten wird. 

Die herkömmlichen Strategien zum
Verlust überflüssiger Pfunde wie Diä-
ten oder Joggen sind vor allem deshalb
ineffizient und damit zeitaufwändig
weil der Körper das Fett zunächst da
abbaut, wo es leicht und schnell ver-
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Gezieltes Bodyforming ohne schweißtreibendes Workout – 
das verspricht die neue Hypoxi-Trainingsmethode, die mittlerweile
in 80 Partnerstudios bundesweit angeboten wird. 
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Ran an 
den Speck

fügbar ist. Dies sind Stellen mit kleine-
ren Fettdepots wie Gesicht oder Arme.
Sie stimmen jedoch leider nicht mit den
Partien unseres Körpers überein, die
die meisten von uns als zu dick emp-
finden: Bauch, Beine und Po. Ihre Fett-
polster reichen bis in das Unterhaut-
gewebe hinein und sind daher schlecht
durchblutet. 

Genau hier setzt die Hypoxi-Trai-
ningsmethode an: Das Konzept geht
auf den österreichischen Sportwissen-
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Problemzone 
Rettungsring: 
Modernisierte

Schröpfglas- und
Kompressionsthe-

rapie kombiniert
auf dem Cross-

trainer
Problemzonen Beine und Po: 

Computergestützte Vakuumtherapie 
während des Radelns 

ist Ex-Wettkampf-
bodybuilder, 
Fitness-Fachwirt
(BA), Experte für 
Gesundheits-
rehabilitation und
Personal-Trainer
sowie Ernährungs-
berater. 

Infos: www.schuenemann-training.de

Henrik Schünemann


