Analyse & Bewertung der Kérperzusammensetzung
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Koérpergewicht Bewertungen
Kérpergewicht alleine ist noch keine aussagekraftige MessgréRe zur Beurteilung BMI
lhrer Fitness, Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Ubergewicht in Verbindung mit v
einem hohen Koérperfettanteil kann jedoch das gesundheitliche Risiko erhéhen :
i itat fil l 0 ke a -
und zu EinbuRBen von Lebensqualitat fihren. e 715k !
GEWICHT ,9 Kg normal leicht erhoht hoch sehr
Body Mass Index et o
Y Koérperfett
Der Body-Mass-Index (BMI) ist eine Kennzahl fir die Kérpermasse. Er gibt das
Verhéltnis von Gewicht zur KorpergroRe wieder. Mit Hilfe des BMIs konnen Sie W
schnell prifen, ob Sie normalgewichtig, unter- oder Gbergewichtig sind. Die Aus- el . o -
sagekraft des BMI verliert an Bedeutung, wenn lhre Kérpermasse aus einem _ 3
. sehr exzellent gut leicht erhoht sehr
hohen Muskelanteil besteht. 263 k | , gering erhioht heeh
BMI b g m
Koérperfettanteil Fettmasse
Korperfett steht dem Korper als Energiespeicher zur Verfiigung. Ein Minimum an [] Essentielle Fett- 6,4 kg
Kérperfett (Manner ca. 6%, Frauen ca. 9%) dient gleichzeitig dem Schutz der masse
inneren Organe und sollte nicht fir langere Zeit unterschritten werden. [] Fettreserve 9,9 kg
Es gibt zahlreiche Belege daflr, dass die iberméaRige Speicherung von Fett nach- B
teilige Auswirkungen auf Gesundheit, Lebenserwartung und sportliche Leis- [ Uberschissiges 0,8 kg
tungsfahigkeit hat. Dabei kommt es vor allem auf die Position des gespeicherten Fett
Fetts an. Als kritisch ist ein hoher Anteil Organfett im Bauchraum (Viszeralfett)
zu sehen, da sich dadurch das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabe- Kdrperzusammensetzung
tes mellitus Typ 2 signifikant erhéht. e . 158 k
= . N . . tt ’
Uberschiissiges Fettgewebe kann durch richtige Erndhrung, bewusstes Trinkver- Bl Fettgewebe 9
halten und regelmaRige Bewegung reduziert werden. Fettfreie Masse 55,7 kg
FETT- [] Knochen 6,7 kg i
. MASSE 238% | 17,0 kg : :
Alle Kérperbestandteile, mit Ausnahme des Kérperfetts - also Knochen, Organe, [ wasser 41,11
Muskeln, Bindegewebe und Flissigkeit - stellen die fettfreie Masse dar. Je hoher
der Anteil an fettfreier Masse, um so mehr Muskelmasse und Knochendichte hat y
. Fettfreie Masse Index
lhr Kérper.
Achten Sie besonders auf die Verdnderungen Ihrer Muskelmasse, da diese als b
stoffwechselaktive Kérpermasse am Abbau von Kérperfett maRRgeblich beteiligt - g e a
ist.
FETTFREIE sehr niedrig normal Gberdurch-  ungewdhn-
MASSE 76,2 % | 54,5 kg niedrig schnittich  lich hoch
Fettfreie Masse Index (FFMI)
Kodrperwasser
Der FFMI dient analog zum Body Mass Index der Beobachtung der fettfreien
Masse und erlaubt eine objektive Beurteilung der Gesamtproteinreserven. Je
kleiner der FFMI-Wert wird, desto ausgepragter findet ein Abbau von fettfreier L
Kdrpermasse statt. . . y
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Ruheumsatz

Koérperwasser

Wasser ist lebenswichtiges L6sungs- und Transportmittel fir komplexe biologische
Austauschvorgénge in lhrem Koérper. Im Alltag - vor allem in Phasen sportlicher
Betatigung und bei Durchfiihrung von MaRBnahmen zur Gewichtsreduktion - ist es
wichtig, dass Sie lhrem Korper regelméaRig und

ausreichend Wasser zufiihren. KORPER-

et 575% | 41,11

Energiebilanz (Ruheumsatz)

lhr taglicher Energiebedarf (Gesamtumsatz) resultiert aus dem Ruheumsatz
(Grundumsatz des Koérpers zur Erhaltung der Vitalfunktionen), dem Arbeitsum-
satz (korperliche Aktivitat, Muskelarbeit) und der spezifisch-dynamischen Wir-
kung von Néahrstoffen (Steigerung des Energieumsatzes durch Nahrungszufuhr).

Die groRten Umsatzsteigerungen lassen sich
Uber Leistungszuwachse der Skelettmuskulatur
erreichen.

RUHEUM-

ipudin 1501 kealld

1501

Ihr Referenzwert in kcal/d (geschatzter Wert)
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Aktuelle Planung

Alter
34

Grofe
165 cm

Geschlecht
weiblich

Betreuer
19.11.2016

Datum ‘

Nur wer bewusst Ziele definiert und diese verfolgt, richtet auch seine unbe-
wussten Krafte auf sein Tun aus. Ziele dienen der Konzentration der Krafte auf
den eigentlichen Schwerpunkt. Dabei kommt es nicht darauf an, was Sie tun,
sondern wozu Sie etwas tun.

Aktuelles Korpergewicht

KORPERGEWICHT 71,5 kg
Aktueller Korperfettanteil

KORPERFETT-

ANTEIL 23.8%

Mein Wunschgewicht

69,0
kg
4

N

Bitte sprechen Sie mit lhrem Berater Uber eine auf Sie individuell abgestimmte
Strategie zur Erreichung Ilhres Wunschgewichtes.

Empfohlener Kérperfett-
anteil:

KORPERFETT-
ANTEIL 210%
Bis zur Erreichung meines
Ziels noch:
GEWICHTS- 2,5 kg -
VERANDERUNG g (

Dieses Ziel verfolge ich aus folgendem Grund:

Musterstadt, 19.11.2016

Unterschrift

Bitte beachten Sie:

Eine Reduktion unter die minimale Fettmasse von 9,0% l|hres Kérpergewichts ist
nicht zu empfehlen!

BCA Software Ihr Ansprechpartner

Joe FatBurner

Platz fur I
lhr Logo

Weitere Informationen
www.musterfirma.de

Aktuelle Planung

[ka]

IST PLAN

[] Essentielle Fettmasse
[] Fettreserve
[ Uberschiissiges Fett

[ Fettfreie Masse

Zur Senkung gesundheitlicher Risiken sollten Sie
diese Uberschiissige Fettmenge reduzieren:

UBERSCHUSSIGES
FETT 0.8 kg

Bis zur Erreichung lhres persénlichen Wunschge-
wichtes liegt der erwinschte Fettverlust insge-
samt bei:

ERWUNSCHTER
FETTVERLUST 25kg

Dies entspricht ungefahr:

10,1

Stlick Butter

Butter (handelstbliche Menge 250 g)
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Persdnliche Entwicklung der Kérperzusammensetzung

Platz far

Geburtsdatum GroRRe Geschlecht Datum -
13.04.1982 165 cm weiblich 12.12.2008 Ihr Logo |

Veranderungen seit der letzten Messung

Aktuell Verdanderung Gesamt
Gewicht 71,5 kg -1,1 kg -12,5 kg
Kérperfett 17,0 kg -1,1 kg -7,9 kg
Muskulatur 7.9 kg +0,1 kg -0,1 kg
Korperwasser 41,11 57,5% 0,11 +0,7% 401 +3,8%
BMI 26,3 -0,4 -4,6

Korperkompartimente (in %) im Vergleich zu Normalwerten

Aktuelle Kérperzusammensetzung am: 12.12.2008 Optimale Kérperzusammensetzung
Muskeln Fettmasse Muskeln Fettmasse
18,7 % 23,8 % 26,1 % 18,9 %
Wasser (ICW) Wasser (ECW) Wasser (ICW) Wasser (ECW)
32,8 % 24,7 % 31,4 % 23,7 %

Entwicklung der Kérperzusammensetzung

0.0

26.01.2008 21.04.2008 26.07.2008 29.09.2008 12.12.2008
23.03.2008 19.06.2008 28.08.2008 22.11.2008

[] Gewicht [kg] [] Fett [kgl [] Muskelprotein [kg] [] Wasser ]
BCA Software lhr Ansprechpartner
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Entwicklung der Kdérperzusammensetzung ‘

Jane Doe
lhr Logo

Alter | GroRBe | Geschlecht Datum Betreuer Weitere Informationen
34 165 cm weiblich 12.12.2008 Erika Mustermann www.musterfirma.de
Ausgangswerte Aktuelle Werte Ergebnis Trend Aktuelle Bewertungen
Koérpergewicht BMI
AUSGANGS- AKTUELLER VER- 7N v
WERT 840kg o 11,5kg  superune -12.5kg » l JE P _
Das Korpergewicht spielt bei Gewichtsreduktionsprogrammen zu Beginn nc;,ma| leicht erhoht hoch sehr
eine eher untergeordnete Rolle, da die Zunahme stoffwechselaktiver Mus- erhoht hoch
kelmasse sogar einen Gewichtsanstieg bewirken kann. Korperfett
Body Mass Index v
AUSGANGS- AKTUELLER VER- N e+ + I} -
WERT 3019 WERT 2613 ANDERUNG '416 g ' - .
seh_r exzellent gut Iel(iht erhoht sehr
Wenn aufgrund eines Zuwachses an Muskulatur Ihre Kérpermasse gestie- gering eitions hoeh
gen ist, dann verliert die Aussagekraft des BMIs an Bedeutung.
Fettmasse
Korperfettanteil [] Essentielle Fett- 6,4 kg
AUSGANGS AKTUELLER VER S masse
WERT 249kg  enr 170kg  Awoerone -7.9kg [] Fettreserve 9,9 kg
AUSGANGS- AKTUELLER VER- il - o
WERT 297 % | et 238%  iwoerune B9% B g:t‘irs‘:huss'ges 0.8 kg
Der Abbau Uberschiissiger Fettmasse hilft, gesundheitliche Risiken auf-
grund von Ubergewicht zu minimieren. Eine weitere Reduzierung der Kérperzusammensetzung
~Fettreserve” hangt von lhren personlichen Zielen ab. Die essentielle Fett- k
masse schiitzt lhren Kérper und sollte méglichst beibehalten werden. [] Fettgewebe 15,8 kg
: Fettfreie Masse = bb,7 k
Fettfreie Masse B 9
[] Knochen 6,7 kg
AUSGANGS- AKTUELLER VER- k. H
WERT 59,1kg  enr 545kg  iuoerone 46kg B Muskelprotein 7.9kg

AUSGANGS AKTUELLER VER [ wasser 41,11
7 0, 0, 2 0
WERT 703%  ear 762%  inoerone +9.9%

Das Gewicht der fettfreien Masse ist maRRgeblich bestimmt durch den

Fettfreie Masse Index

Auf- oder Abbau stoffwechselaktiver Muskulatur. Wichtig: Dieser Wert o i

sollte auf einem hohen Niveau bestehen bleiben. - o e a

Kérperwasser sehr niedrig normal tberdurch-  ungewdhn-
niedrig schnittlich lich hoch

AUSGANGS- AKTUELLER VER- G
WERT 53,7 % WERT 57,5 % ANDERUNG +3,8 % . Korperwasser

Da Muskulatur zu Gber 70% aus Wasser besteht, kann ein steigender Kor-
perwasseranteil ein Indiz fir den Aufbau von Muskelmasse sein. o

Entwicklung (Verénderung in kg) - 10 20 30

Ruheumsatz

1 1501

26.01.2008 21.04.2008 26.07.2008| 29.09.2008 12.12.2008 2
23.03.2008| 19.06.2008 28.08.2008 22.11.2008 i

[ Gewicht [kg] [T] Fettmasse [kg] ] Muskelprotein [kg] Wasser 0

Ihr Referenzwert in kcal/d (geschatzter Wert)

Trendbewertung: @ positive Entwicklung @ unverénderte Entwicklung @ negative Entwicklung
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Tipps
Gewohnheiten andern - Ziele setzen

Informationen Uber lhren Korperfettanteil und dem gewlinschten Fettverlust sind die ersten Schritte zu einer gesiinderen Lebensweise.
Das richtige Bewegungsprogramm, eine gesunde Erndhrung und eine klare Vorstellung von den gewtinschten Ergebnissen sind aus-
schlaggebend fir das Erreichen lhrer Ziele.

Kohlenhydrate

Meiden Sie zuviel Zucker!

Vorsicht: Zucker hat viele Namen — nicht im-
mer steht Zucker drauf, wo Zucker drin ist!

Eiweill

Fiihren Sie ausreichend Eiweif zu und
achten Sie dabei auf eine gesunde
Mischung pflanzlicher und tie-
rischer EiweiBe mit hoher bio-
logischer Wertigkeit!

Bewegung

Neben  Ausdauertraining
bringt vor allem Krafttrai-
ning durch eine Erhdhung
des Grundumsatzes den
Erfolg!

Korperfettanalyse

Kontrollieren Sie Ilhren Erfolg!
RegelméRige Korperanalysen helfen
Ihnen, Ihre Ziele sicher und effizient zu
erreichen.

Eiweil3

EiweiB ist der Baustoff fiir Muskeln. Der Er-

folg einer Korperfettreduktion wird wesent-
lich durch die Erhaltung der Muskulatur bestimmt.
Muskeln verbrennen Taq fiir Tag Kalorien. Wer ab-
nehmen will, bendtigt deutlich mehr EiweiB, um
das Gleichgewicht aufrecht zu halten. Erfahrungen
zeigen, dass der EiweiBbedarf in der Phase der
Gewichtsreduktion auf bis zu 1,8 - 2,5 Gramm pro
Kilogramm Kérpergewicht ansteigen kann.

Kohlenhydrate

@ Durch Zucker, oft versteckt in Fertigpro-
" dukten und Getrinken, wird eine sofortige
Ausschiittung groBer Mengen Insulin verursacht,
wodurch der Blutzuckerspiegel sehr schnell ge-
senkt wird und das Bediirfnis (Heihunger) nach
etwas SiiBem entsteht. Gleichzeitig wird lhre Fett-
verbrennung fiir geraume Zeit blockiert. Priifen Sie
deshalb schon beim Einkaufen die Zutatenliste Ih-
rer Produkte, um unnétigen Zucker zu vermeiden.

BCA Software

Leben

IN Balance

Fett

Laut Empfehlungen von Erndhrungswis-

senschaftlern sollten tdglich hdchstens
30 % der gesamten aufgenommenen Kalorien
aus den Nahrungsfetten kommen. 1 Gramm Fett
entspricht 9,3 Kilokalorien (1 g Fett = 9,3 Kcal) und
somit mehr als doppelt soviel Energie als 1 g Koh-
lenhydrate oder 1 g Eiweif3.

Trinken

@ Signale fiir Hunger und Durst werden leicht
verwechselt. Manchmal glaubt man hung-
rig zu sein, obwohl es in Wirklichkeit Durst ist.

Nahrstoffe

Frisches Obst und Gemiise enthalt wichtige

Inhaltsstoffe zum Abnehmen. Besonders
wichtig sind die in natiirlichen Lebensmitteln vor-
handenen Mikronahrstoffe wie Vitamin C, Eund D,
Magnesium, Kupfer, Zink, Selen, Chrom, Carnitin
und Coenzym Q10.

Ihr Ansprechpartner

Fette

Seien Sie sparsam mit Fetten und verwenden Sie

iiberwiegend pflanzliche Fette. Unterscheiden Sie

Fitmacher- (z. B. Pflanzendle) von Dickmacher-
fetten (z. B. Chips, gehdrtete Fette)!

Trinken

Wenn Sie Hunger haben, trinken Sie

zuerst etwas Wasser und warten
Sie ca. 30 Minuten ab!

Nahrstoffe
Essen Sie taglich frisches
Obst, knackiges Gemiise
und leckere Vollkornpro-
dukte!

Korper & Geist

Vorstellung schafft Wirklichkeit!

Du wirst morgen SEIN, was Du heu-

te DENKST. So DENKE heute bereits,
was Du morgen SEIN wirst!

Korper & Geist

Nutzen Sie vor allem die Zeit kurz vor dem

Einschlafen und stellen Sie sich vor, wie lhr
Kdrper aussehen soll, wenn er die optimale Form
hat. Sie fiihlen sich gliicklicher, freier und entspan-
nter, wenn Sie sich so betrachten. Speichern Sie
dieses Bild in Ihrem Unterbewusstsein und moti-
vieren Sie sich taglich aufs Neue.

Bewegung

Muskeln sind die Brenndfen, in denen lhr
Fett schmelzen kann. Je mehr Sie davon
haben, desto hoher ist Ihr Energieumsatz.

Korperfettanalyse

Ihr Korperfettanteil beinhaltet eine wich-

tige Aussage zu lhrem Fitness- und Erndh-
rungszustand und zeigt lhnen bei regelmdBigen
Wiederholungsmessungen mit einem professio-
nellen Messgerat, ob Sie Muskulatur, Kérperwas-
ser oder Fettgewebe abgebaut haben.

PLATZ FUR IHRE KONTAKTDATEN!!! MUSTERFIRMA , Musterstrasse 1234 , 12345, Musterstadt, +49 (0)711 - 9077457-13, www.futrex.de,

www.musterfirma.de, info@musterfirma.de



