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Erfahre woraus sich Dein Kérper zusammensetzt

Gewichtskontrolle allein reicht nicht aus, um Gesundheit
und Veranderungen des Korpers zu bewerten.
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Das Kérpergewicht allein kann die positive Auswirkung von Training und verbesserter Erndhrung nicht
korrekt widerspiegeln. Die obere Grafik zeigt den fast unveranderten Gewichtsverlauf eines Mannes,
der kontinuierlich trainiert hat. Er hat jedoch viel Muskelmasse aufgebaut und einen grof8en Teil an Fett
abgenommen. Veranderungen der Muskel- und Fettmasse sind entscheidend, um die tatsachliche
Kérperzusammensetzung zu verstehen. Aufgrund dessen nutzt der InBody Check-Up seine prazisen
Technologien, um die segmentale Korperfett- und Muskelverteilung und die Ausgewogenheit des
Kérperwassers zu analysieren.

Der InBody Check-Up zeigt die tatsachlichen Kérperwerte.
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GroRe 178 cm
Gewicht 86,3 kg
BMI 26,9 kg/m2
Korperfett (%) 15%
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Ungesunde Unausgewogene Zu wenig
Lebensfihrung Erndhrung Bewegung

Pravention bedeutet durch einen gesunden Lebensstil,
ausgewogene Erndhrung und Bewegung in den meisten Fallen den
Ausbruch von sogenannten Volkskrankheiten wie z.B. Diabetes
mellitus Typ Il und Herz-Kreislauf-Erkrankungen verhindern oder
verzogern zu kdnnen.

InBody, die prazise
Kérperzusammensetzungsanalyse

AUF BAsIS DES INBODY CHECK-UPS KONNEN INDIVIDUELLE TRAININGS- UND ERNAHRUNGSPLANE ERSTELLT
UND DIE VERANDERUNGEN DEINES KORPERS VERFOLGT WERDEN.

e Der einfache und schnelle InBody Check-Up liefert Giber 40 Analysewerte.

e Die InBody-Ergebnisse dienen als erste Hinweise fiir mégliche

Erkrankungen und Gesundheitsrisiken.

e Die segmentale Mageranalyse bildet die Basis fiir Ihren individuell

abgestimmten und effektiven Trainingsplan.

* Die Kdrperwasseranalyse kann auf einen schlechten kdrperlichen

Zustand hinweisen.






InBody Technologie

Lernen Sie die exklusive InBody-Technologie kennen!

Technische Verbesserungen fiir h6here Prazision und Reproduzierbarkeit

Zu 98,4% prazise, validiert mit DEXA 99%-ige Reproduzierbarkeit
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Keine empirischen Schatzwerte nach Alter und Geschlecht

Konventionelle BIA-Gerdte rechnen empirische Schatzwerte, wie Kérpertyp, Alter und Geschlecht in
ihre Ergebnisse mit ein. InBody nutzt ausschliel3lich die direkt gemessene Impedanz der Testperson, um
dadurch genaue, individuelle Ergebnisse zu ermitteln.

Direkt-segmentale Messung (DSM-BIA)

Der Korper besteht nicht aus einem, sondern eher aus finf Zylindern. Die InBody-Technologie nutzt
daher die direkt-segmentale bioelektrische Impedanzanalyse (DSM-BIA). Der Kérper wird hierbei in fiinf
separate Zylinder unterteilt (Arme, Beine, Rumpf), um die Impedanz in jedem Segment einzeln zu
messen. Auf diese Weise kdnnen die Messergebnisse sehr genau und prazise ermittelt werden.

Hoch- bzw. Breitbandfrequenzen

InBody nutzt Hoch- bzw. Breitbandfrequenzen, um die Zellmembran zu durchdringen und eine genaue
Messung des intra- und extrazelluldren Wassers zu gewahrleisten. Da auf diese Weise das
Gesamtkdrperwasser sehr prazise gemessen werden kann, eignet sich InBody besonders gut fiir die
Analyse bei Personen mit unausgeglichener Kérperwasserverteilung.

8 feststehende Messelektroden inklusive Daumenelektroden

Die exklusive tetrapolare 8-Punkt Elektroden-Technologie erméglicht eine exakte Wiederholung der
Messungen, da der Startpunkt der Analyse nie verandert wird - unabhangig davon, wo die Elektroden
platziert sind. Dadurch werden die Genauigkeit und Reproduzierbarkeit der Ergebnisse sehr verbessert.
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InBody Befundbogen

(1 Koérperzusammensetzungsanalyse

Das Kérpergewicht ist die Summe aus Gesamtkorper-
wasser, Proteinen, Mineralien und der Korperfett-
masse. Erhalten Sie eine ausgeglichene Korper-
zusammensetzung aufrecht, um gesund zu bleiben.

Muskel-Fett-Analyse

Vergleichen Sie die Balkenlange von Skelettmuskel-
und Korperfettmasse. Je langer der
Skelettmuskelmasse-Balken im  Vergleich zum
Korperfettmasse-Balken ist, desto stdrker ist der
Korper.

Fettleibigkeitsanalyse

Der BMI ist ein Index, der verwendet wird, um die
Fettleibigkeit mit Hilfe der GroRe und des Gewichtes
festzustellen. Das prozentuale Korperfett gibt den
Anteil der Fettmasse am Korpergewicht an.

Segmentale Mageranalyse

Beurteilt, ob die Muskeln angemessen in allen
Korperteilen verteilt sind. Erkennen Sie konkreten
Handlungsbedarf

Segmentale Fettanalyse

Stellt dar, wie das Korperfett in den einzelnen
Segmenten verteilt ist. Beachten Sie das segmentale
Korperfett in % und versuchen Sie, den Wert im
Normalbereich zu halten.

Verdnderung der Kérperzusammensetzung
Verfolgen Sie die Verdnderung der Korper-
zusammensetzung. Fiihren Sie den InBody Check-Up
in regelmdfligen Abstanden durch, um lhre
Fortschritte zu (iberwachen.

Fitnessbewertung

Die Punktzahl bewertet die Kd&rperzusammen-
setzung und beriicksichtigt Muskel, Fett und Wasser
im Korper

Gewichtsempfehlung

Sehen Sie Ihre Empfehlungen fiir eine ausgewogene
Kérperzusammensetzung anhand des empfohlenen
Gewichts, der Muskel- und Korperfettmasse. Das
“+'zeigt die empfohlene Zunahme, das ‘-'die
empfohlene Reduktion an.

(9] Fettleibigkeitsbeurteilung

Bewertet die Fettleibigkeit basierend auf dem BMI
und dem Korperfett in %

Zusatzliche Daten

Zeigt verschiedene Erndhrungswerte, wie z. B.
intrazellulares und extrazellulares Wasser,
Grundumsatz,  Taille-H{ft-Verhaltnis,  viszerales
Fettlevel, Fettleibigkeitsgrad und mehr.

Impedanzen

Die Impedanzen sind die gemessenen Widerstands-
werte, wenn Strom durch den Kérper flief3t, und die
Basis fiir alle InBody-Analysewerte. Mit zunehmender
Frequenz missen die Werte pro Spalte von oben
nach unten kleiner werden.



Mach jetzt den InBody-Check!

Ich messe mir dir ...

Deine Trainingserfolge:

Mit dem InBody-Check mache ich Deine Trainingserfolge
sichtbar. Der asfiihrliche Ergebnisbogen zeigt u.a.
Muskelaufbau und Fettabbau und dient als Grundlage
fir Deinen Training- und Ernahrungsplan.

Deine Kérperzusammensetzung:

In einem gesunden Koérper stehen Wasser-, Muskel- und
Fettmasse in einem ausgeglichenen Verhiltnis
zueinander. Ich helfe Dir deinen Koérper in einen
ausgewogenen Zustand zu bringen.

Deine Fitness:

Der Musekl- und Fettanteil und deren Verteilung in
Deinem  Korper geben zusammen mit der
Fitnessbewertung Auskunft dartiber, wie fit Du wirklich
bist.

Deinen Erndhrungszustand:
Der InBody-Check zeigt Dir, ob du Deinen Korper
ausreichend mit Proteinen und Mineralien versorgst.

Deine Gesundheitsrisiken:

Der InBody-Check deckt Gesundheitsrisiken friihzeitig
auf, die u.a. zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Diabetes mellitus Typ Il fiihren kénnen. Ich helfe Dir mit
einem gezielten Trainings- und Erndhrungsplan diesen
Gefahrenvorzubeugen.

Sprich mich an!

DEIN PERSONALTRAINER DANIEL STARSETZKI



