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KORPERZUSAMMENSETZUNG

AUF EINEN BLICK

Kérperfett ist ein wichtiger Energiespeicher und erfiillt ¥ - .- a

. - ] : / KOSTENFREI
zahlreiche Funktionen im Hormon- und Immunsystem. Hs S MESSUNG
Zu hohe Kérperfettwerte erhdhen jedoch das Risiko fiir we .IM = g
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und andere n :
chronische Erkrankungen. Ein gesunder Kérperfettanteil
unterstitzt Leistungsfahigkeit, Stoffwechselgesundheit
und gesundes Altern.

IHR KORPERFETTANTEIL

Bitte Ergebnis hier eintragen: { 7

WICHTIG

Ein einzelner Messwert ist nur
% i eine Momentaufnahme. Fir eine
verlassliche Beurteilung sind mehrere

Alter: Geschlecht: [ ] Frau  [_] Mann Messungen an verschiedenen Tagen
sinnwvoll.

SO KONNEN SIE IHREN WERT EINORDNEN
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Noch im normalen ~ Erhéhtes Risiko fiir Deutlich erhdhtes Risiko ABKLAREN
Bereich, aber Sesundheit und fiir chronische Erkrankungen. Bei Werten im roten
Optimierung méglich. Handeln empfohlen. Bereich sollte zeitnah
- " 4 eine arztliche
o Abklarung erfalgen.

Einheit: Prozent (%)

REFERENZWERTE NACH ALTER UND GESCHLECHT (%)
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Die Werte sind alters- und geschlechtsspezifische Richtwerte fiir gesunde Erwachsene.
Je niedriger der Kérperfettanteil im griinen Bereich, desto besser — solange er noch im gesunden Rahmen liegt.

FRAUEN & MANNER - WAS SIE WISSEN SOLLTEN Dﬂ.S KONNEN SIE FUR EINEN GESUNDEN
G T - KORPERFETTANTEIL TUN
‘_,_ AL O MANNER Krafttraining

Erhéht die Muskelmasse und senkt den Kérperfettanteil.

@ Frauen bendtigen biologisch einen & Maénner haben biologisch niedrigere
héheren Kirperfettanteil. Kérperfettwerte. RegelmiBige Bewegung
Mehr Bewegung im Alitag und gezieltes Ausdauertraining.
@ Zu niedrige Werte kénnen @ Fett lagert sich haufiger im Proteinreiche Emshrung
Harmonhaushalt und Knechan- Bauchraum an.

dheit besintrichti Proteine fordern Séttigung und unterstiitzen Muskelerhalt.
gesundheit beeintrachtigen.
Ausreichend Schlaf

7=9 Stunden pro Macht fir optimale Regeneration.

@ Ein hoher Kérperfettanteil erhdht
@ Besonders nach den Wechseljahren das Risiko fur Herz-Kreislauf-
steigt die Fettmasse hiufig an. Erkrankungen. Stressmanagement
Chronischer Stress férdert die Fettzunahme.

WICHTIG: Nicht das Kérpergewicht,
v sondern die Kérperzusammensetzung ist entscheidend.

Kalerienbewusste Ernihrung
Energiebilanz im Gleichgewicht halten.

KOSTENFREIEN | DIE ZUKUNFT
HEALTH CHECK WISSENSCHAETLICH PERSONLICH FUR EIN LANGES DER GESUNDHEIT.

FUNDIERT & GANZHEITLICH GESUNDES LEBEN

BUCHEN! 7 raventon ne , Mabe Gosondhoitaspanne. JETZT IN OLDENBURG.

Mahr Enargie. Mehr Sie.
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