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Max Mustermann
*(01.06.1970 (47 Jahre)

Grole: 184 cm
Gewicht: 84 Kg

getestet von Christian Sulzer

BMI

Der Bodymaliindex ist eine errechnete Groflie aus Gewicht und Kérpergrolie und gibt an, in wie weit Ihr Gewicht
zur Korpergrofie passt.

Normwerte: lhr Wert:
18: eindeutig zu wenig
18 - 19: unterer Bereich 24,81
20 - 25: ideal
26 - 30: noch akzeptabel
30: eindeutig zu viel — N —
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Korperanalyse

Die Korperanalyse gibt die Kérperzusammensetzung nach Korperkompartimenten und nach Rumpf und
Gliedmalien wieder.

Insgesamt
Korperfettanteil Fettmasse Fettfreie Masse
22,74 % 19,1 kg 64,9 kg
Knochenmasse Proteinmasse Muskelmasse
36,6 kg
Gesamtkorperwasser extrazellulares Wasser intrazellulares Wasser
47,5 kg (56,5 %) - -
FM FFM
TBW
Linker Arm: Rechter Arm:
Fettmasse  Fettfreie Fettanteil Muskel- Fettmasse  Fettfreie Fettanteil Muskel-
Masse masse Masse masse
1,1 kg - 576% 3,6 kg 1,1 kg - 5,76 % 3,57 kg
Rumpf:
Fettmasse  Fettfreie Fettanteil Muskel-
Masse masse
10,2 kg - 53,4 % 28,4 kg
Linkes Bein: Rechtes Bein:
Fettmasse  Fettfreie Fettanteil Muskel- Fettmasse  Fettfreie Fettanteil Muskel-
Masse masse Masse masse
2,8kg - 14,66 % 10,79 kg 2,8 kg - 14,66 % 10,7 kg

Viszerales Fett

Das Viszeralfett bezeichnet das in der freien Bauchhohle eingelagerte Fett, welches die inneren Organe, vor
allem des Verdauungssystems, umgibt. Es ist im Gegensatz zum Unterhautfettgewebe nicht direkt sichtbar.
Normwerte (Tanita / for me do): Level:

normal: 0-12
hoch: 13-17 6
sehr hoch: >18

D
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Grundumsatz

Der Grundumsatz in Kilokalorien ist der tagliche Energiebedarf des Kérpers in Ruhe und bei
Indifferenztemperatur (28°C). Der Gesamtumsatz stellt den Tagesbedarf in Abhangigkeit der korperlichen
Aktivitat dar.

Berechnungsfaktoren nach Aktivitatslevel Grundumsatz:

1,2: keine korperliche Aktivitat, liegen oder sitzen.
1,4: geringe korperliche Aktivitat 1 820
1,6: BUroarbeit, sitzende Tatigkeit
1,9: Zeitweiliges stehen/gehen. kCal/d
2,4: Tatigkeit hauptsachlich im Stehen oder Gehen.

3,5: Schwere kdrperliche Arbeit, Leistungssport. Gesamtumsatz:

2730

kCal/d

Puls

Der Puls ist die Herzfrequenz. Gemessen wird der Puls in Schldagen pro Minute.
Normwerte: lhre Werte:

50: Leistungsportler oder Bradycardie Ru hepuls: Tagespuls:
51 - 60: Sportlerherz
61 - 80: normaler Ruhepuls
81 - 100: grenzwertiger Puls; muf3 kontrolliert werden 53 75
100: Tachycardie

m u n e — —

Blutdruck

Der Blutdruck wird unterteilt in einen systolischen und diastolischen Wert. Der systolische Wert gibt die Kraft des
Herzes an. Der diastolische Wert gibt den Druck des Blutes auf die Gefal3e an.

Normwerte: lhre Werte:
systolisch: diastolisch: systolisch: diastolisch:
niedriger Blutdruck: 100 mmHg
optimal: 120 mmHg 80 mmHg
normal: 130 mmHg 85 mmHg 11 0 80
Grenzwert / Hochnormal: 130-139 mmHg 85-89 mmHg
Bluthochdruck Stufe 1: 140-159 mmHg 90-99 mmHg _* I @42 |
Bluthochdruck Stufe 2: 160-179 mmHg  100-110 mmHg
Bluthochdruck Stufe 3: 180 mmHg 110 mmHg
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Cholesterin

Die Cholesterinwerte des Blutes werden in drei Bereiche aufgeteilt, das Gesamtcholesterin, LDL und HDL. Der
Quotient gibt das Verhdltnis zwischen LDL und HDL an.

Normwerte: lhre Werte:
Richtwerte in mg/dI LDL Cholesterin:
nglnstig nicht optimal (nsti
ungunstig nicht opti gunstie 140 s ] s
Gesamtcholesterin: >240  240-200 <200 ]
LDL-Cholesterin: > 160 160-130 <130 HDL Cholesterin:
HDL-Cholesterin:
Frauen <50 50- 70 > 70 40 - |
Manner <40 40 - 60 > 60
LDL / HDL: >5 3-5 <3 LDL / HDL:
3,5 s | s

Besonders der Taillenumfang und das Verhaltnis von Taille zu Hufte (WHR), besitzen Aussagekraft. Die
Werteempfehlungen sind aus Tabellen der Weltgesundheitsorganisation (WHO) entnommen.

Messwerte: Taille:
Hals: 36 cm
Brust: 97 cm 87
HUfte: 103 cm
Taille: 87 cm I B
Oberarm: L:31cm/R:32cm
Unterarm: L:27 cm/R:28 cm WHR:
Oberschenkel: L: 53 cm / R: 54,5 cm
Wade: L:39cm/R:38cm 0,84
Normwerte:
E—— *

GUnstig ist ein Taillenumfang unter 94cm.
GUnstig ist ein WHR von unter 0,9.

Finger-Boden-Abstand

Der Finger-Boden-Abstand testet die Beweglichkeit des Bereichs Wirbelsdule, Hifte und Becken.

Beurteilung: lhre Beurteilung:

ungenuigend: Die Beweglichkeit ist sehr stark eingeschrankt.
maRig: Die Beweglichkeit ist spurbar eingeschrankt. gut

gut: Die Beweglichkeit ist normal.

sehr gut: Die Bewglichkeit ist sehr gut.

s s ———

Sie wurden umfassend getestet und beraten von Christian Sulzer
Gymelsdorfergasse 35/13/3, 2700 Wiener Neustadt
fon. 0043 6509938001 - info@fitness-sulzer.at



Re-check fur Max Mustermann vom 01.02.2018 medo.check® 6

Trainingsempfehlungen (Pulsgrenzen)

Fahrrad Laufen
Recom 96 - 128 96 -132
Extensiv 129-139 133-142
Intensiv 140-150 143 -155
Wettkampf 151 -160 156 - 164
Anaerob 162-173 165-178
Maximalpuls 184 184
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Funktionelle Bewegungsanalyse

Schultermobilitat

tiefe Kniebeuge tiefe Kniebeuge

Schultermobilitét

Rumpfstabilisation Rotationsstabilitat

gerades Beinheben gerades Beinheben

gerader Ausfallschritt

Hirdensteigen

Tiefe Kniebeuge

Die tiefe Kniebeuge wird verwendet um die bilaterale, Ihre Punkte:
symmetrische, funktionelle Mobilitat der Huften, Knie und
FulBgelenke zu beurteilen. Der Uber Kopf gehaltene Stab 2
ermoglicht die Beurteilung der bilateralen, symmetrischen
Beweglichkeit der Schultern und der Brustwirbelsaule. O I I
Hurdensteigen
lhre Punkte:

Das Hurdensteigen wird verwendet um die bilaterale
Mobilitat der Huften, Knie und Fuligelenke zu beurteilen.

Gerader Ausfallschritt

Der Gerade Ausfallschritt wird verwendet um die Stabilitat  'hre Punkte:

von Hufte und Fuldgelenk zu beurteilen, ebenso die
Beweglichkeit der Oberschenkelstrecker und die 3
Kniestabilitat.
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Schulter Beweglichkeitstest

Der Schulter Beweglichkeitstest wird verwendet um, durch 'hre Punkte:

Kombination von interner Drehung mit Adduktion und

externer Drehung mit Abduktion, den bilateralen 3

Bewegungsradius der Schulter zu beurteilen.

Aktives Beinheben

Das aktive Beinheben wird verwendet um die Beweglichkeit 'n"e Punkte:

der Kniesehne und der gastroc/soleus Muskeln zu

beurteilen, wahrend das Becken in einer stabilen Position 3

bleibt.

Rumpfstabilitats Push-Up

Der Rumpfstabilitits Push-Up wird verwendet um die Ihre Punkte:

Rumpf Stabilitat in der Sagittalebene zu beurteilen, wahrend

eine symmetrische obere Extremitaten Bewegung 2

ausgefuhrt wird.

Rotationsstabilitat

Der Rotationsstabilitats Test wird verwendet um die Ihre Punkte:

multiplanare Stabilitat zu beurteilen, wahrend eine

Kombinierte Bewegung der oberen und unteren 1

Extremitaten ausgeflUhrt wird.

e J
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Muskelstatus, Einschrankungen und Auffalligkeiten

Einschrankungen und Auffalligkeiten

Schulter

Gelenkerkrankung Schulterluxation Schultergelenk rechts, < 5 Jahre, konventionell
Belastungsverbot der Schulter bis zur Reposition!

Wirbelsaule

Gelenkerkrankung Bandscheibenvorwolbung Wirbelgelenke Bereich LWS L5/ S1, <10 Jahre, konventionell
Sportverbot bis zur Ausheilung!

Knie
Gelenkerkrankung Kreuzbandriss (Kreuzbandruptur) Kniegelenk links, < 15 Jahre, konventionell
Belastungsverbot des Knies bis Ausheilung!

Gelenkerkrankung Meniskusschaden Kniegelenk links, < 15 Jahre, operativ
nach Ausheilung, wieder belastbar!

Medikamente
Aspirin plus C

Sonstige Bemerkungen

Dieser Check-up wurde am Nachmittag durchgefuhrt. Der Kunde klagte an diesem Tag an leichten
Kopfschmerzen.
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Haftungsausschlulderklarung

Hiermit erklare ich, dass ich das Trainingsprogramm freiwillig und auf eigene Verantwortung aufnehme und
durchfihren werde.

Ich fUhle mich korperlich und geistig gesund und mir sind keine Umstande bekannt, die ein sportliches und
bewegungsorientiertes Training ausschlieBen kdnnten. Weiters verpflichte ich mich alle Fragen korrekt zu

beantworten.

Falls es meine korperlichen Voraussetzungen (internistische oder orthopadische Beschwerden 0.4.) erfordern,
werde ich ein entsprechendes arztliches Gutachten unaufgefordert fur eine Trainingsaufnahme zur Verfugung
stellen. Uber plotzlich auftretende Befindlichkeitsstérungen wie Ubelkeit, Schwindel, Schmerz, Herzrasen oder
Ahnlichem, werde ich sofort meinen Personal Trainer unterrichten und gegebenenfalls das Training abbrechen.

Ort, Datum, Max Mustermann

Datenschutz

Alle Daten unterliegen dem Datenschutz. Diese werden von mir mit Sorfalt und Vertraulichkeit behandelt und
nicht an dritte Personen weitergegeben. Diese Angaben dienen zur optimalen Steuerung lhres Trainings-

programmes!

Ort, Datum, Christian Sulzer
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