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BODYAGE

Claudia, Ihr BodyAge ergibt 35. Im Vergleich dazu ist Ihr chronologisches Alter 35. Das
BodyAge errechnet sich anhand Ihrer Testergebnisse und dem Vergleich der Ergebnisse mit
anderen Personen lhres Alters und Geschlechts. Im Normalfall entspricht Ihr BodyAge lhrem
chronologischen Alter. Ideal ist es, wenn Ihr BodyAge geringer als Ihr chronologisches Alter ist.
Ihr optimales BodyAge kdnnen Sie durch ein individuell abgestimmtes Programm erreichen, das
darauf abzielt, Ihr subjektives physisches und psychisches Wohlbefinden zu steigern. Lassen Sie
sich von Ihrem Trainer beraten, damit Sie sich realistische Ziele fir eine Verbesserung I hres
Fitness-Zustandes und I hres L ebensstils setzen, und so I hr bestmégliches BodyAge erreichen.
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EMPFEHLUNG

Claudia, die folgenden Faktoren beeinflussen Ihr BodyAge. Wenn Sie versuchen, diese
Faktoren zum Positiven zu verandern und ein Trainingsprogramm befolgen, das darauf
abzielt, Ihr subjektives Wohlbefinden zu steigern, koénnen Sie ein BodyAge von 28 erreichen.

- Wenn es lhnen gelingt, 1hre Kor perzusammensetzung von 28% in einen Bereich von 19,1 bis 24,0%
2u verbessern, andern Se lhr BodyAge um 3 Jahre.

- Wenn es lhnen gelingt, 1hre Beweglichkeit von 29 cm auf 40,2-42,4 cm zu steigern, verbessern Se
Ihr BodyAge um 3 Jahre.

- Wenn es |hnen gelingt, | hren Herz-Kreislauf-bedingten VO2max-Wert von 36ml/kg/min auf 41,
0-44,9ml/kg/min zu erhohen, verbessern Se Ihr BodyAge um 1 Jahr.
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BLUTDRUCK

Der Blutdruck ist der in den Arterien herrschende Druck des Blutes. Man unterscheidet zwei
verschiednene Arten des Blutdrucks: den systolischen (der hohere Wert) und den diastolischen
(niedrigerer Wert). Der systolische Blutdruck entsteht durch die Kontraktionsphase des
Herzzyklus. Dabei wird ein hoher Druck in den Arterien aufgebaut, da das Herz eine grofe
Menge Blut in die Arterien presst. Der diastolische Druck dagegen entsteht wahrend der
Erschlaffungsphase des Herzzyklus. Hier wirkt eine Kraft auf die Arterien, die durch die sich
wieder fullende Herzkammer entsteht.
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Claudia, Ihr Blutdruckwert von 118/65mmHg ist im Optimal Bereich. Wenn Sie lhre Werte in
diesem Bereich halten, vermindern Sie dadurch das Risiko eines Herz - oder Schlaganfalls. Nach
Empfehlung von Arzten, Krankenkassen und medizinischen Vereinigungen sollte der Blutdruck
regelmaldig kontrolliert werden.

BLUTDRUCK TIPPS

Man sollte sich bewusst machen, dass eine VVeranderung des L ebensstils oder der

L ebensgewohnheiten Auswirkungen auf Ihren Blutdruck haben kann. Um Bluthochdruck zu
vermeiden, sollten Sie Ihr Gewicht regelméal3ig kontrollieren, Ihren Alkoholkonsum
einschranken und Uberméafdigen Salzverzehr und fetthaltige Erndhrung vermeiden.

Das OwnTest™ System verwendet die oszillometrische Methode um den Blutdruck zu messen.
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KARDIOVASKULAR

Unter kardiovaskulérer (aerober) Fitness verstent man die Fahigkeit des Herzens, der Lunge und
des Kreidaufsystems, dem Muskel Sauerstoff und Nahrstoffe bereitzustellen, damit dieser
leistungsfahig arbeiten kann, und damit Aktivitéten, bel denen grof3e Muskelgruppen beteiligt
sind (Walking, Laufen, Schwimmen, Rad fahren etc.) tUber eine léngere Zeit durchgefihrt
werden kdnnen. Vom gesundheitlichen Standpunkt aus betrachtet, ist die kardiovaskulére
(aerobe) Fitness die bedeutendste Fitness-K omponente.

KARDIOVASKULAR Testergebnisse

Ownindex: 36 ml/kg/min
OwnZone: 112 bpm (Schldge pro Minute) - 142 bpm (Schlage pro Minute)

Claudia, die Einstufung Ihrer VO2max ergibt, dass | hre maximal e Sauerstoffaufnahmefahigkeit
bel einem Wert von 36ml/kg/min liegt. Die maximale Sauerstoffaufnahmefahigkeit (kurz
VO2max) ist ein Mal3 fir die maximale Menge an Sauerstoff pro Minute, die lhr Korper
aufnehmen und wahrend der korperlichen Betétigung bereitstellen kann.
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Im Vergleich mit anderen Frauen in der Altersgruppe 35-39 erreichen Sie die Gut Einstufung
Ihrer aeroben Fitness.

Claudia, umden Bereich Sehr gut zu erreichen, missten Se Ihre VO2max auf 41,0ml/kg/min steigern
oder um 14% verbessern. Wenn es Ihnen gelingt, Ihren Herz-Kreislauf-bedingten VO2max-Wert von
36ml/kg/min auf 41,0-44,9ml/kg/min zu erhéhen, verbessern Se Ihr BodyAge um 1 Jahr.

KARDIOVASKULAR TIPPS
REGELMARIGES AEROBES TRAINING KANN

- Das Risiko einer Herzerkrankung verringern

- Erhohten Blutdruck senken

- Den Cholesterinspiegel senken

- Den gesamten Blutkreislauf wie auch die Herz- und Lungenleistung verbessern
- Zur Steigerung des Wohlbefindens und der Kdrperwahrnehmung beitragen
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KRAFT

Fir Ihre Gesundheit und Fitness ist die Muskelkraft enorm wichtig. Ein angemessenes Mal3 an
Kraft ist notwendig, damit Sie ohne Ubermaliige Anstrengung oder Belastung I hre taglichen
Gewohnheiten zu Hause und in der Arbeit ausfiihren kdnnen. Muskuldre Fitness wirkt sich zu
dem positiv in Bezug auf Rickenschmerzen aus und beugt Verletzungen des Stiitz- und
Bewegungsapparats vor. Zudem unterstiitzt der Muskelapparat |hr Herzkrei slauf-System bel
korperlicher Arbeit.

KRAFT Testergebnisse

Crunch:  33Wdh
Wall Sit: 35 sek
BizepsKraft: 19kg
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Claudia, in der Graphik konnen Sie die Bewertung Ihrer Kraftfdhigkeit im Vergleich mit
anderen Frauen in der Altersgruppe 30-39 sehen. Sie betrégt Mittel. Ideal ist es, wenn Siesich
in der Kategorie ,, Gut" oder in den dartiber liegenden Kategorien wieder finden. Halten Sie sich
an die folgenden Ratschldge, um Ihre Beweglichkeit zu steigern.

KRAFT TIPPS

Ein ausgewogenes Krafttraining beinhaltet zumindest eine Ubung fiir jede groRe Muskelgruppe
Ihres Korpers. So sollte Thr Training zumindest eine Grundubung fur den Oberkdrper und zwei
Grundibungen fur die Beine beinhalten.
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BEWEGLICHKEIT

Beweglichkeit ist die Fahigkeit, ein Gelenk in seinem vollen Bewegungsumfang ausnutzen zu
koénnen. Sieist eine Voraussetzung fir die allgemeine Gesundheit und kérperliche Fitness. Die
Beweglichkelt ist eingeschrankt, wenn sich die Muskeln verkirzen und verhéarten. Hierdurch
werden zunehmend V erletzungen und Zerrungen verursacht.

BEWEGLICHKEIT Testergebnisse

Sit& Reach Test: 29cm

Claudia, die Einstufung Ihrer Beweglichkeit wurde unter Einbeziehung Ihrer Ergebnisse aus den
Beweglichkeitsprotokollen und bestehenden Richtlinien und Normen errechnet.
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Claudia, die Graphik zeigt die Bewertung Ihrer Beweglichkeit Niedrig im Vergleich mit anderen
Frauen in der Altersgruppe 18-35. Ideal ist es, wenn Sie sich in der Kategorie,, Gut" oder in den
darlber liegenden Kategorien wieder finden. Halten Sie sich an die folgenden Ratschlage, um
Ihre Beweglichkeit zu steigern.

Wenn es [hnen gelingt, 1hre Beweglichkeit von 29 cm auf 40,2-42,4 cm zu steigern, verbessern Se lhr
BodyAge um 3 Jahre.

BEWEGLICHKEIT TIPPS

Orientieren Sie sich bei |hrem Dehnprogramm an der folgenden Ubersicht:

- Wahlen Sie mindestens eine Dehniibung fir jede grof3e Muskelgruppe aus (insgesamt 10-12).
- Dehnen Sie langsam und kontrolliert.

- Halten Sie die Dehnung fr 10-60 Sekunden, gehen Sie dabel nicht Gber die Schmerzgrenze.
- Wiederholen Sie jede Ubung 2-6-mal.

- Um Ihre Beweglichkeit zu verbessern, sollten Sie die Ubungen dreimal wochentlich
durchfihren. Um die Beweglichkeit zu erhalten genligt ein Trainingstag pro Woche.
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KORPERZUSAMMENSETZUNG

Die Kdrperzusammensetzung gibt Auskunft dartiber, wie sich das relative Korpergewicht aus
den beiden Komponenten fettfreie Kdrpermasse und Fettmasse zusammensetzt. Dabei geht in
diefettfreie Korpermasse das Gewicht der Muskeln, Knochen, inneren Organe und des
verbindenden Gewebes ein. Die Fettmasse stellt das verbleibende Fettgewebe dar. Das
Korperfett hat drel wichtige Funktionen:

- Warmedammung fur den Korper
- Energielieferant fur Stoffwechselvorgange
- Polsterung und Schutz der inneren Organe

K orperfett zu besitzen, ist einerseits unbedingt erforderlich, andererseits stellt ein Ubermal3
davon ein ernsthaftes Gesundheitsrisiko dar. Hohe K érperfettwerte stehen im Zusammenhang
mit Bluthochdruck, erhohten Blutfett- und Cholesterinwerten, Herzerkrankungen,
Schlaganféllen, Diabetes und bestimmten Arten von Krebs. Im Gegensatz dazu kénnen extrem
niedrige Korperfettwerte Ursache sein fur Erkrankungen wie Herzschaden, Magenprobleme,
Verkleinerungen innerer Organe, Stérungen des Immunsystems, Verzogerungen im
regenerativen System, Verlust von Muskelgewebe, Schaden am nervalen System, unnatiirliches
Wachstum und sogar den Tod. Das K érperfett wird als Prozentsatz des Gesamtkorpergewichts
ausgedruckt.

KORPERZUSAMMENSETZUNG Testeraebnisse

Prozentualer Korperfettanteill: 28 %
Gesamtwasserhaushalt: 51,5 %

EINSTUFUNG KORPERZUSAMMENSETZUNG

Korpergewicht: 68,0 kg
Fettfreie Masse 49,0 kg

\ 4 Fettmasse 19,0 kg .
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Claudia, Ihr Korpergewicht von 68,0 kg setzt sich zusammen aus 49,0 kg fettfreier Korpermasse
(Knochen, Muskeln und Gewebe) und 19,0 kg Fettmasse. Der Grundumsatz (BMR) ist die
Menge von Kalorien, die Ihr Organismus jeden Tag bendtigt.

Claudia, Ihre Korperfettwerte liegen im "MaRigen" Bereich, was einer leichten Uberschreitung der
erwiinschten Zone gleichzusetzen ist. Optimal fur 1hre Gesundheit wére das Erreichen des Guten
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KORPERZUSAMMENSETZUNG

Bereichs, da sie dadurch Risikofaktoren fir das Entstehen ernsthafter gesundheitlicher Probleme
minimieren. Bewegen Se sich viel und achten Se auf eine gesunde Erndhrung, dann kénnen Se Ihr
Korperfett kontinuierlich und sinnvoll senken Wenn es Ihnen gelingt, 1hre Kor per zusammensetzung von
28% in einen Bereich von 19,1 bis 24,0% zu verbessern, andern Se Ihr BodyAge um 3 Jahre.

GESAMTWASSERHAUSHALT

Gesamtwasserhaushalt 51,5 % .
Gesamtkorpefettanteil 28,0 %
Fettfreie Korpermasse 20,5 % .
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I hre Gesamtkorperflissigkeit (GWH) wurde mit 51,5% gemessen. Die durchschnittlichen
GWH-Werte fur Frauen entsprechen 50-55%. Durch eine ausgewogene Flussigkeitsaufnahme
werden die Korperfunktionen unterstiitzt, Sie fiihlen sich gestinder und fitter, zudem reduzieren
Sie dadurch das Risiko ernsthafter Erkrankungen.
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AEROBES TRAININGSPROGRAMM

Polar Keeps U Fit™
Own Workout Program

Dein Trainingsziet Erhalten
Ownlndex 36
Dein wochentlicher T rainingsumfang Deine wochentlichen T ramngs-

Herzfrequenz-B ensiche:
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Ziele der einzelnen Trainingssitkzungenc

Tramings Trainings Zeitin den Herzfrequenz-B erexchen
zeit kalorien M edium

Leicht P edium Hart T0-20%
B0-70% 70-80% B0-30% 130 - 143 bpm
Eurz1 00:2%5 200 kcal 00:00 0025 0o:00
Marmall 00:20 250 kcal 00:00 00:30 0o:00
Lang? 00:35 2590 kcal 0o:20 0:15 0o:00 Leicht
B0-70%
111 - 130 bpm

Claudia, fur ihr Training sollten Sie Ausdauersportarten nutzen. lhre Trainingszeit betragt 90 Minuten pro
Woche. Bitte beachten Sie die unten aufgefiihrten Ratschlage fur Ihr Ausdauertraining.

DENKEN SIE DARAN:
1. Stimmen Sie ein neues Trainingsprogramm mit Ihrem Arzt ab, wenn gesundheitliche risiken
festgestellt wurden.
2. Jede Trainingseinheit sollte ein lockeres 7-10 minitiges Warmup und Cooldown beinhalten.
Dabei sollte auch der OwnZone Check durchgefiihrt werden.
3. Um im vorgegebenen Trainingsbereich zu bleiben, sollten Sie regelmaRig lhre Herzfrequenz
kontrollieren. So trainieren Sie sicher und effektiv.

Um den optimalen Effekt aus Ihrem Trainingsprogramm zu erlangen, trainieren Sie mit ihrer Herzfrequenz
bei jedem lhrer Trainingseinheiten (auf3er im Warm-up oder Cool-down) zwischen den angegebenen
Bereichen.

Polar Herzfrequenz-Messgerate der F-Serie sind in der Lage lhren individuellen optimalen
Trainingsbereich zu bestimmen. Dieser Trainingsbereich nennt sich OwnZone (OZ). Die OwnZone zeigt
Ihnen, wo Sie am effektivsten trainieren kdnnen: sie bestimmt zu jedem Training auf Basis lhres
physiologischen Zustandes lhren individuellen optimalen Trainingsbereich. Es wird Thnen empfohlen
einen OwnZone Test zu jedem Training im Warm-up durchzufihren.

Leicht: Ein Training in der Intensitatszone Leicht (60-70 % HFmax) verbessert lhre Gesundheit und
Fitness. lhre Grundlagenausdauer und dient der Regeneration nach intensiveren Trainingseinheiten.
Medium: Ein Training in der Intensitatszone Medium (70-80 % HFmax) ist besonders effektiv fur die
Verbesserung der aeroben Fitness. Jedes Programm beinhaltet ein Training in diesem Intensitatsbereich.
Hart: Ein Training in der Intensitatszone Hart (80-90 % HFmax) ist fur kurze Trainingseinheiten mit
hohen Intensitaten. Ein Training in diesem Bereich verursacht eine hohe Atemfrequenz, muskulare
Ermuidung und erhoht die Leistungskapazitét.

SPORTART: Cycle OwnZone, Step OwnZone
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AEROBES TRAININGSPROGRAMM

Benutzen Sie das Trainingsprotokoll, um Ihren Fortschritt zu verfolgen.

WOCHE 1 TRAININGSAUFZEICHNUNG

Gesamtzeit InZone Zeit Intensitat Durchschnittli Kalorien
che Hf

% Fett Bemerkungen

WOCHE 2 TRAININGSAUFZEICHNUNG

Gesamtzeit InZone Zeit Intensitat Durchschnittli Kalorien
che Hf

% Fett Bemerkungen

WOCHE 3 TRAININGSAUFZEICHNUNG

Gesamtzeit InZone Zeit Intensitat Durchschnittli Kalorien
che Hf

% Fett Bemerkungen

WOCHE 4 TRAININGSAUFZEICHNUNG

Gesamtzeit InZone Zeit Intensitat Durchschnittli Kalorien
che Hf

% Fett Bemerkungen

WOCHE 5 TRAININGSAUFZEICHNUNG

Gesamtzeit InZone Zeit Intensitat Durchschnittli Kalorien
che Hf

% Fett Bemerkungen
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