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Was sagen meine Werte aus?
Kimerfetl-Werts -

Was ist das Kérperfett? {{0r Personient skt nosmalen Bewegungscewshnheiten,
Ein bestimmter Prozentsatz an Kérperfett ist il G tersiv-Sportier)
lebensnotwendig. Abweichungen davon
entscheiden iiber die Gesundheit. Weshalb ist o—

dic Uberwachung wichtig? Kérperfett dient als
Energiespeicher, weun der Korper extremen
Belastungen, wie Ausdauersport, ausgesetzt ist.
Haut, Haare und Nigel wiren ohne Korperfett
stumpf, spréde oder gar nicht vorhanden.
Kérperfett schiitzt Organe. polstert Gelenke,
regelt die Temperatur, speichert Vitamine und
dient dem K&rper als Energiespeicher. Aber auch
hier gilt: Zu viel Kérperfett kann zu
gesundheitlichen Beeintriichtigungen wie Herz
Kreistauf-Crkrankungen oder Diabetes fithren.

e Werte im adipdisan Bereich Hegen, emplehlen wir
B, sish vos einem At boralen 1 lsssen.

4 Was ist der Grundumsatz?
Der Grundumsatz (BMR) ist die Anzahl der Kalorien, die der K&rper im Ruhezustand verbrennt. Weshalb ist die
[‘Jberwachung wichtig? Das Verstehen des Grundumsatzes ermoglicht es dem Benutzer, die je nach Kdrperbau und
Lebensstil bendtiglen Kalorien zu tiberwachen. Je mehr Muskelmasse ein Mensch besitzt bzw. je aktiver er ist, desto
mehr Kalorien benstigt er entsprechend diesen Informationen kann ein Erndhrungs- und Fitnessprogramm erstellt
werden. Der Grundumsatz nimmt mit der K&érperalterung ab. Allerdings kann der Grundumsatz durch regelmiBigen
kardiovaskuldren Sport und erhéhte Aktivitit angekurbelt werden.

W Was ist das Stoffwechselalter?

Der Grundumsatz nimmt mit der Kéiperalterung ab. Die Grundumsatzworte geben an, welchem Altersniveau der
Rarper des Benutzers derzeit entspricht. Weshalb ist die Uberwachung wichtis? Isl i snpeveisie Alter hisher als
das tatséichliche Alter des Benutzers, sollte cr seinen Grundumsalz erhthen. Durch Zunahme der sportlichen
Betitigung wird Muskelgewebe aufaebaut, das zusilslich Kalorien auch im Ruhezustand verbrennl und somit das

Stoffwechselaller des Benutzers senkt (Stichwort Anti-Aging).
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Was ist Korperwasser?

Jeder Mensch sollte 2 - 3 1 Wasser tiiglich zu sich nehmen. Weniger beeinflusst den Vitalwert fiir Gesundheit und Anti - Aging.
Weshalb ist die Uberwachung wichtig? Das generell durch alle Altersstufen zu wenig getrunken wird, ist seit langem bekannt.
Vor allem iltere Menschen leiden oft unter Dehydrierung mit massiven Folgen: nachlassende Gedichtnisleistungen, Verdickung
des Blutes mit erhdhtem Risiko zu Herz- und Kreislaufproblemen, bis hin zu Infarkten oder Schlaganfillen und Kopfschmerzen.
Die Zellen kénnen sich besser regenerieren und “altern" langsamer. Das Blut bleibt fliissiger, was Blutgefilie und das Herz
entlastet und damit auch die Gefahr von Infarkten mindert.
Alle Organe, sogar die Bandscheiben, profitieren von einer
optimalen Hydrierung. Selbst optisch macht sich eine gute
______ Feuchtigkeitsversorgung bemerkbar; die Haut ist praller und
bleibt glatt und jung.
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Was ist Knochenmasse?
Zeigt das Gewicht des Knochenmineralanteils in Threm Korper an. Weshalb ist die Uberwachung wichtig?
Der Aufbau von Muskelgewebe durch Sport unterstiitzt nachgewicsenermalien kriftigere, gesiindere Knochen. Daher sollten

Benutzer auf den Aufbau und die Beibehaltung gesunder Knochen durch ausreichend Sport und eine kalziumreiche Erndhrung
abzielen.

unter S0 kg 50— 75 kg iiber 75 kg '
1,95 k 24k 2,95 k

unter 65 kg 65-95 kg iiber 95 kg
2,65 kg 3,29 kg 3,69 kg
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Was ist Muskelmasse?

Zeigt den Muskelanteil im Karper an. Weshalb ist die Uberwachung wichtig? Pro kg zusitzlicher Muskelmasse benétigt der
Kdrper in etwa zusitzliche 100 Kalorien pro Tag. Jeder Benutzer, der eine Anderung der Muskelmasse bemerkt, sollte
dementsprechend den Kalorienbedarf iiberwachen und anpassen. Da Muskeln viel dichter sind als Fett, ermdglicht die

Uberwachung der Muskelmasse cin genaueres Verstehen der Gesamtkdrperzusammensetzung und der Anderungen des
Gesamtgewichts.

£” Was ist Organfett?

Fett, das die lebenswichtigen Organe im Rumpf-/Magenbercich des Kérpers umschlieBt. Weshalb ist die Uberwachung
wichtig? Ein hoher Organfettanteil erhiht das Risiko von Bluthochdruck, Herzerkrankungen und Diabetes Typ 2. Die Senkung
des Organfettanteils kann die Insulinwirkung grundlegend stabilisieren und somit das Risiko von Diabetes und damit
verbundenen Erkrankungen reduzieren.
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*Was ist der Kérperbauwert?

Bietet dem Benutzer die Maglichkeit seinen Kérperbauwert zu erkennen, mit dessen Hilfe er sein Gesundheits- und
Fitnessprogramm entsprechend zuschneiden kann. Weshalb ist die Uberwachung wichtig? Es kann sein, dass sich bei
zunchmender Aktivitit das Gewicht eines Menschen nicht dndert, sehr wohl aber das Verhiltnis zwischen Korperfett- und
Muskelanteil. Dementsprechend éndern sich Gesamtkorperbau bzw. Kérperform des Benutzers. Der Korperbauwert bietet dem
Benutzer eine genaue Anleitung fiir sein Ernéihrungs- und Fitnessprogramm.

Ergebnis| Korperbauwert




