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Verbessern Sie |lhr Wellness
Age™ mit Precision Training

Fitness- & Gesundheitscenter Ambiente, Ihr Wellness Age
betragt 36 Jahre, was niedriger ist als Ihr chronologisches Alter

von 41 Jahren, und es hat sich in letzter Zeit verbessert! Weiter
so!
WELLNESS AGE-TREND 36

JAHRE

—————o— A

—O O O
Letztes Update: 26. Aug. 2025
KATEGORIE ERKENNTNISSE 0 PUNKTEZAHL TREND
Kérper Gratulation! Dein Korperfettanteil ist

87/100 a +12 /100

26. Aug. 2025 ausgezeichnet.

Beweglichkeit Super! Aber linksseitige Nackenbeugung

85/100 a +4 100

26. Aug. 2025 verbessern.
glje'_(:;:z%ew'cm Dein Gleichgewicht ist ausgezeichnet! Weiter so. 92 /100 o +0 /10
. Juni
Geist Deine Gechwindigkeit ist super, aber arbeite an
. i = el 68/100 o +0 /100
30. Juni 2025 deinem Gedachtnis!
Kraft Gratulation! Top Leistung! Brustmuskulatur konnte
b i 65/100 a +1/100
26. Aug. 2025 esser sein.
Cardio S : -
uper Cardio! Weiter so. 100
17. Juni 2025 P 71 /100 o +0/

@ Die Punktezahl wird berechnet, indem Ihre Werte mit denen Gleichaltriger verglichen werden. Eine Punktezahl von 50
bedeutet, dass Sie im Durchschnitt der Altersgruppe liegen. Eine Punktzahl von 80 bedeutet hingegen, dass Sie besser
abschneiden als 80 % der anderen Personen.
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Geschlecht: M

Fitness- & Gesundheitscenter

GroBe: 188 cm Gewicht: 89 kg

K6rper IHRE PUNKTE 87 /100

Letztes Update: 26. Aug. 2025

Gewichtsverteilung Korperfettanteil Fettfreie Masse
RO Ol
89,8 kg 88,6 kg 89 kg ‘0 Rumpf
- 168 % 182 % f, 1718 % © 82,82 %
' : !
83,0 % 83,2 % 85,8 % Rechter Arm ) Linker Arm
10,31 % 89,69 % 7,98 % © 92,02 %
Rechtes Bein Linkes Bein
13,43 % 86,57 % 12,91 % ¢ 87,09 %
27.06.2025 28.07.2025 26.08.2025 J
Gewichtsanalyse
KATEGORIE ERGEBNISSE IM VERGLEICH ZU ANDEREN TREND
. 65.4 88.4
Gewicht 89« A a +0,4 kg
HOCH
Messung, die alle Knochen, Muskeln, Organe, Fett und Flissigkeiten umfasst.
. 16.8 19.9 23 258
Korperfettmasse (BFM) 14,2 % (12,7 k) — v -2,6%
HERVORRAGEND
Die Gesamtmenge an Fettgewebe oder Korperfett, die im Korper gespeichert ist.
Fettfreie Masse (FFM) 85,8 % (76,3 k) a+2,6%
Messung der Korpermasse minus Fettmasse.
185 25
BMI 25,2 X a +0,1
HOCH
Messung der Korperzusammensetzung anhand von GréBe und Gewicht.
T Warum der BMI wichtig ist: Er hilft dabei, Risiken T Wie ist er zu interpretieren: Ein hoherer oder
zu erkennen, die mit Ubergewicht oder Unter- bzw. niedrigerer BMI ist nicht unbedingt ein Hinweis auf zu
leichtem Ubergewicht einhergehen und zu potenziellen viel oder zu wenig Korperfett, sondern kann auch davon
Gesundheitsproblemen wie Herzerkrankungen und abhangen, wie sportlich oder muskulds eine Person ist.

Bluthochdruck fiihren konnen.
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Fitness- & Gesundheitscenter

K6rper IHREPUNKTE 87 /100
Letztes Update: 26. Aug. 2025

Verteilung der Korpermasse

Korperfettmasse Knochenmineralg

(BFM) ehalt (BMC) S kelma
® Gewicht 12,7 kg 4,32 kg 42,8 kg
89 kg Fettfreie Masse Magermasse .
(FEM) (SLSIJVI) @ Sonstige Gewebe
76,3 kg 729 29,2 kg
Analyse der Magermasse
KATEGORIE ERGEBNISSE IM VERGLEICH ZU ANDEREN TREND
Knochenmineralgehalt
(BMC) g 4’85% (4,32 kg) 2 +013 %
Messung der Mineralien in den Knochen, die Starke, Dichte und Knochengesundheit angibt.
Magermasse (SLM) 80,9% (72 k) a+2,5%
Gesamtgewicht der Muskeln, Organe und Flussigkeiten im Korper.
Skelettmuskelmasse
% (42,8 k 9
(SMM) 48'1 % ( ] g) a +113 %
Messung der Gesamtmasse der Skelettmuskeln im Korper.
T Warum der Knochenmineralgehalt wichtig ist: T Wie ist er zu interpretieren: Hohere

Er misst den Mineralgehalt unserer Knochen und Grundumsatzwerte weisen im Allgemeinen auf stéarkere

gibt Aufschluss tiber deren Starke und Gesundbheit. Knochen hin. Referenzbereiche helfen festzustellen,

Die Uberwachung des BMC hilft, Verdnderungen der ob die Knochengesundheit optimal oder gefahrdet

Knochengesundheit im Laufe der Zeit zu verfolgen, ist, so dass bei Bedarf entsprechende Behandlungen

insbesondere bei bestimmten Gesundheitszustanden. eingeleitet werden konnen.
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Korper
Letztes Update: 26. Aug. 2025

87 /100

IHRE PUNKTE

Wasserverteilung
54,7 kg 54,2kg  9612kg
q;_'- Extrazelluldres q;_'-
. ® Wasser (ECW)
Gesamtkorperwas x' 21,8 kg
1.2 o ® seranteil (TBW) ,
61,8 % 61,6 % PR 56,2 kg I Intrazellulares
Wasser (ICW)
61,2 %
27.06.2025 28.07.2025 26.08.2025
Wasseranalyse
KATEGORIE ERGEBNISSE IM VERGLEICH ZU ANDEREN TREND
Gesamtkorperwasseranteil
Messung der Gesamtmenge an Wasser im Korper.
Extrazellulares Wasser
% 21,8 k a ,0 %
(ECW) 24’5 % ( 9) +1,0 %
Messung des Wassers auBBerhalb der Zellen.
Intrazellulares Wasser
61,2 % (34,4 k) ~ +1,0 %

(ICW)

Messung des Wassers innerhalb der Zellen.

T Warum Kérperwasser wichtig ist: Esist wichtig fir
die Aufrechterhaltung der allgemeinen Zellfunktion, den
Nahrstofftransport, den Abtransport von Abfallstoffen
und die Muskelleistung.
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T Wie ist er zu interpretieren:
Ein hoher oder niedriger ECW-Wert
kann auf ein Flussigkeitsungleichgewicht,
Dehydrierung, Entziindungen oder andere mogliche
Gesundheitsprobleme hinweisen.



Fitness- & Gesundheitscenter

K6rper IHREPUNKTE 87 /100
Letztes Update: 26. Aug. 2025

Stoffwechsel @® Grundumsatz (BMR)

1979 kcal 1962 kcal 2019 kcal

27.06.2025 28.07.2025 26.08.2025
Stoffwechselanalyse
KATEGORIE ERGEBNISSE IM VERGLEICH ZU ANDEREN TREND
589 1582 1805 1995
Grundumsatz (BMR) 2019 kel — a +57 keal

a
HERVORRAGEND

Die Mindestmenge an Energie, die der Korper bendtigt, um die Vitalfunktionen aufrechtzuerhalten.

T Die Bedeutung des Grundumsatzes: Er hilft, T Wie ist er zu interpretieren: Der
den téaglichen Kalorienbedarf abzuschéatzen, und dient tagliche Kalorienbedarf wird berechnet, indem das
als Richtschnur flr Erndhrungsentscheidungen und Aktivitatsniveau zum Grundumsatz addiert wird. Um
Gewichtsziele, indem er angibt, wie viel Energie der abzunehmen, nehmen Sie weniger Kalorien als diese
Korper fiir die Ausfiihrung grundlegender Funktionen Gesamtzahl zu sich; um zuzunehmen, nehmen Sie mehr
bendtigt. Kalorien als diese Gesamtzahl zu sich.
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Beweglichkeit

Letztes Update: 26. Aug. 2025

IHRE PUNKTE

85 /100

NACKEN

HUFTEN

SPRUNGGELENKE‘

s

KATEGORIE ERGEBNISSE IM VERGLEICH ZU ANDEREN TREND
Nacken 26. Aug. 2025
° 47 54 59 64
oL 49" o=
MITTELMASSIG
. 47 54 59 64
®Rr 65 T
HERVORRAGEND

Seitliche Beugung des Nackens, wobei das Ohr zur Schulter gefiihrt wird.

Schultern

oL 194°

®R 196°

170 177 184 190

a
HERVORRAGEND

170 177 184 190

]
a
HERVORRAGEND

25, Juni 2025

Bewegung des Arms, der nach vorne und nach oben zum Kopf angehoben wird.

Hiften 25. Juni 2025
° 99 m 120 127
HERVORRAGEND
Beugung des Korpers nach vorne in Richtung Boden.
Sprunggelenke 25. Juni 2025
° 25 30 34 38
©L 46 —
HERVORRAGEND
° 25 30 34 38
@ R 4 0 ‘—
HERVORRAGEND

Aufwartsbewegung des FuBes, wobei die Zehen in Richtung Schienbein

gebracht werden.

T Warum Beweglichkeit wichtig ist: Sie ermdglicht

T Wie man sie verbessern kann: Die regelméaBige

einen vollen Bewegungsumfang, der die taglichen
Bewegungen unterstlitzt und Verletzungen vorbeugt.
Gute Beweglichkeit tragt zur Erhaltung der Balance und
der Gesundheit der Gelenke bei.

Durchflihrung von dynamischen Dehntibungen,
Beweglichkeitsiibungen, Ubungen fiir die wichtigsten
Gelenke und Yogahaltungen kann die Gelenkfunktion
und die Flexibilitat verbessern.
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Gleichgewicht IHRE PUNKTE 92 /100
Letztes Update: 30. Juni 2025

KATEGORIE ERGEBNISSE IM VERGLEICH ZU ANDEREN TREND
Gleichgewicht 30. Juni 2025
55 9.3 121 151
© L 16,9 sek — a +1,5 Sek
HERVORRAGEND
55 9.3 121 151
® R  20sek — 2 +0,5 sek
HERVORRAGEND

Fahigkeit, die Stabilitat beizubehalten, wahrend Sie auf einem Bein stehen.

-\
J

T Warum Balance wichtig ist: Sie ist wesentlich T Wie man sie verbessern kann: Die Starkung
flr Stabilitat, Koordination und Vermeidung von der Rumpf- und Beinmuskulatur und der Einsatz
Stirzen. Sie unterstiitzt die Bewegungskontrolle bei von Balancegeraten kdnnen das Gleichgewicht
taglichen Aktivitaten und beim Sport, verringert verbessern. Ebenso Ubungen wie der Einbeinstand, der
das Verletzungsrisiko und verbessert die Kraft der Fersen-Zehen-Gang und auf die Balance ausgerichtete
Rumpfmuskulatur. Aktivitaten wie Yoga oder Tai Chi.
. J
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Geist IHRE PUNKTE O 8 /100
Letztes Update: 30. Juni 2025

KATEGORIE UND ERGEBNIS IM VERGLEICH ZU ANDEREN TREND
Erinnerung 30. Juni 2025
9 n 13 16
'1() L]

a

MITTELMASSIG

Fahigkeit, Informationen zu speichern und zu verarbeiten, ohne den Uberblick
Uber laufende Aktivitaten zu verlieren, was flir kognitive Aufgaben entscheidend
ist.

Aufmerksamkeit 30, Juni 2025

510 730 960 1180

561 ms ‘—

(ROUTE
Fahigkeit, sich auf Aufgaben zu konzentrieren und gleichzeitig Ablenkungen zu
ignorieren, was flir kognitive Funktionen wichtig ist.
'

Gehirngeschwindigkeit 17. Juni 2025

2 5 270 400 530 660
ms L]

a
HERVORRAGEND

Fahigkeit, Informationen schnell zu verarbeiten, was fiir das Lernen und die
Entscheidungsfindung wesentlich ist.

T Warum kognitive Funktionen wichtig T Wie man sie verbessern kann: Aerobes Training
sind: Sie unterstiitzen die Entscheidungsfindung kann die Neuroplastizitat verbessern. Tanzen und Sport
und Problemlésung. Ein gutes Gedachtnis, konnen die Aufmerksamkeit und die Geschwindigkeit
eine gute Konzentration und eine hohe des Gehirns steigern. Bewegung verringert auch Stress
Verarbeitungsgeschwindigkeit sind wichtig fur die und fordert Gedachtnis und kognitive Klarheit.
taglichen Aufgaben, die Produktivitat und die allgemeine
geistige Gesundheit, insbesondere im Alter.
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Letztes Update: 26. Aug. 2025

IHRE PUNKTE 65 /100

KATEGORIE UND ERGEBNIS IM VERGLEICH ZU ANDEREN TREND

Oberkorper Druck

Crunch TOTAL ABDOM. BIOSTRENGTH 30. Juni 2025
376 4574 52.27 58.92
49,55« —  +2,55 kg
DURCHSCHNITTLICH
Driicken SHOULDER P. BIOSTRENGTH 30. Juni 2025

3739 46.69 54,59 63.58
79,56 « — ~ +9,56 kg

A
HERVORRAGEND

Driicken CHEST PRESS BIOSTRENGTH 30. Juni 2025

6002 7659 9488 12041

103,32« — A +28,67 kg

a
GUT

Fahigkeit, Druckbewegungen auszufiihren, die Brust, Schultern und Trizeps
beanspruchen.

KATEGORIE UND ERGEBNIS IM VERGLEICH ZU ANDEREN TREND
Oberkorper Zug
Ruckenstreckung LOWER BACK BIOSTRENGTH 30. Juni 2025
41.33 53.7 64.89 7794
97,76 « — v -6,24 kg
HERVORRAGEND
Zug LOW ROW BIOSTRENGTH 30. Juni 2025
58.37 71.04 81.25 92.01
95,36 kg o v -5,38 kg
HERVORRAGEND
Zug VERTICAL TR. BIOSTRENGTH 30. Juni 2025

5804 7284 8828 10927
89,4 J— v -1,03 kg

GUT

Fahigkeit, Zugbewegungen auszufiihren, die den Riicken und den Bizeps
beanspruchen.

T Warum Ganzkorperkraft wichtig ist: Kraft ist T Wie man sie verbessern kann: Fiihren
von entscheidender Bedeutung fiir die allgemeine Sie 2-3 Sessions mit Widerstandstraining durch,
Gesundheit. Sie ermdglicht die taglichen Aktivitaten, z. B. Gewichtheben, Korpergewichtsiibungen oder
verbessert die sportliche Leistung und untersttitzt den verwenden Sie Widerstandsbander, wobei Sie sich
Stoffwechsel. Sie schiitzt vor Verletzungen, verbessert auf die Hauptmuskelgruppen konzentrieren und das
die Haltung und tragt zur Knochengesundheit bei. Gewicht und die Satze schrittweise erhdhen, um
optimale Fortschritte zu erzielen.

J

|
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Kraft

Letztes Update: 26. Aug. 2025

IHREPUNKTE 65 /100

KATEGORIE UND ERGEBNIS IM VERGLEICH ZU ANDEREN TREND
Unterkorper
Kniebeugung LEG CURL BIOSTRENGTH 30. Juni 2025

3894 46,05 5201 58.47

64,61« — 4 +17,90 kg

HERVORRAGEND

Beinpresse LEG PRESS BIOSTRENGTH 30. Juni 2025

142,38 18053 220.61 274.52

266,37 =

GUT

Kraft des Unterkorpers, einschlieBlich der Bein-, Hiift- und GesaBBmuskeln.

T Warum Ganzkérperkraft wichtig ist: Kraft ist T Wie man sie verbessern kann: Fiihren
von entscheidender Bedeutung fiir die allgemeine Sie 2-3 Sessions mit Widerstandstraining durch,
Gesundheit. Sie ermdglicht die taglichen Aktivitaten, z. B. Gewichtheben, Kérpergewichtstibungen oder
verbessert die sportliche Leistung und unterstiitzt den verwenden Sie Widerstandsbander, wobei Sie sich
Stoffwechsel. Sie schutzt vor Verletzungen, verbessert auf die Hauptmuskelgruppen konzentrieren und das
die Haltung und tragt zur Knochengesundheit bei. Gewicht und die Satze schrittweise erhohen, um
optimale Fortschritte zu erzielen.
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Cardio IHREPUNKTE £ 1 /100
Letztes Update: 17. Juni 2025

KATEGORIE UND ERGEBNIS IM VERGLEICH ZU ANDEREN TREND

Aerobe Kapazitat

V02 Max 17. Juni 2025

318 36.9 4.9 48.4

47,7 mninrs —

GUT

Maximale Sauerstoffverbrauchsrate bei intensivem Training, die auf aerobe
Fitness hinweist.

Aerobe Kapazitat

47,7
ml/Min./kg
42 mi/Min./kg
34 mi/Min./kg
14.02.2025 01.04.2025 17.06.2025
{ 3\
T Warum die Herz-Kreislauf-Funktion wichtig ist: T Wie man sie verbessern kann: Mindestens 150
Sie ist lebenswichtig fiir die allgemeine Gesundheit, Minuten Ausdauersport wie Laufen, Radfahren oder
da sie das Gewebe mit Sauerstoff und Nahrstoffen Schwimmen pro Woche sowie Intervalltraining flir
versorgt, Abfallstoffe abtransportiert und den Blutdruck zusatzliche Intensitat und Abwechslung kdnnen das
aufrechterhalt. Eine gute Herzgesundheit verringert das Herz starken und die allgemeine Fitness verbessern.
Krankheitsrisiko und verbessert die Ausdauerleistung.
\. J

Seite 11




Fitness- & Gesundheitscenter

Schlussfolgerungen

Fitness-& Gesundheitscenter Ambiente 23.09.2025

Haldenweg 3, 3510, Konolfingen (Bern) Fitness-& Gesundheitscenter Ambiente Ambiente

Telefon: 0317911531 Email: contact@fitness-ambiente.ch - https://www.fithess-ambiente.ch/

. . : . I, T AT
Zeigen Sie alle Ihre Gesundheitsdaten in lhrem ZUM ANZEIGEN | ’-%%ﬁﬂ ]

Wellness-Pass in der Technogym App an EINSCANNEN 3

*:

Die Daten in diesem Dokument dienen nur zu allgemeinen Informationszwecken. Obwohl alle Anstrengungen unternommen wurden, um sicherzustellen,
dass die Daten korrekt und aktuell sind, stellen sie keinen Ersatz flir eine professionelle medizinische Beratung oder fiir die Diagnose oder Behandlung
eines Gesundheitszustands dar. Lassen Sie sich bei allen Fragen zu lhrer Gesundheit immer von Ihrem Arzt oder einem anderen qualifizierten
Gesundheitsdienstleister beraten.

Seite 12



