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Dozent: Thomas Wagner
Akademischer Grad: Diplom-Sportlehrer

Schwerpunkt 820 u. 843 SGB mit folgenden Qualifikationen:

Rickenschullehrer(DVGS),
Gesundheitstraining Herz-Kreislauf System (DOSB-Lizenz),
GefalRgruppenleiter ()AVK), Nordic-Walking Lehrer

Freizeit - Pravention - Fitness
Thomas Wagner

Diplom-Sportlehrer
Tel.: 03576-407377 Fax: 03576-221003 Mobil: 0171-1467912 Internet: www.wagner-infosite.de e-mail:thomas.wagner@go4more.de



Gliederung

1. Vorwort

2. Diagnostische
Steuerungsmoglichkeiten

3. Konzept: Herz-Kreislauf Beratung

4. Schlusswort

Folgende Gesundheitscheckmodule stehen zur Verfugung:

» cardioscan (Herz-Check und Herzstresstest)
» Back Check (Muskulaturtest)
» mobee scale mit Futrex (Kdrperanalyse)
» MediMouse / Spinal Mouse / Back Scan
(Form und Funktionalitat der Wirbelséule)
» S3 Balance-Check (Kdrperstabilitét)
» mobee fit (Beweglichkeitsmessung)
» Stress Pilot Manager
» aeroscan (Energiestoffwechselanalyse iber die Atmung)



1. Vorwort

»Gesundheitsforderung zahlt auf einen Prozess, allen Menschen ein héheres MaR an
Selbstbestimmung Uber ihre Lebensumstande und ihre Umwelt zu erméglichen und sie damit zur
Starkung ihrer Gesundheit zu befdhigen*

Ottawa-Charta von 1987

Gesundheit ist der Zustand des sich im FlieRgleichgewicht befindlichen korperlichen, geistigen und
sozialen Wohlbefindens und nicht nur das ,.frei sein“ von Krankheiten.

Darauf aufbauend setzt sich die Gesundheit aus drei Saulen zusammen:

1. physische Saule = Kondition, Koordination, Kérperwahrnehmung
2. psychische Saule = Stressabbau, Anerkennung, Kenntnisse
3. soziale Sdule = Kommunikation, Geselligkeit, Interaktion

Daraus ableitend ergeben sich die Aktivitaten des Public-Health = Gesundheitsforderung (also
die Theorie u. Praxis der Verhitung von Krankheiten, Verlangerung von Leben u.
Gesundheitsférderung durch organisiertes Handeln.

2. Diagnostische Steuerungsmoaglichkeiten mit dem
cardioscan

Die cardioscan Trainingssteuerung dient der Optimierung des
Cardiotrainings.

Durch die Anpassung der Herzfrequenz durch den aktuellen
Cardio Stress Index (CSI) bewegen sich die Teilnehmer im
tagesaktuell richtigen Herzfrequenzbereich.

« Optimale Steuerung des Cardiotrainings durch die Anpassung der
Herzfrequenz

« Vermeidung von Uberlastung / Ubertraining

« Kein zusatzlicher apparativer und zeitlicher Aufwand erforderlich

» Erhohung des Interesse an weiterfiihrenden Tests

« Erh6hung der Kundenbindung

« Mehreinsatz des cardioscan und damit Erhdéhung der Einnahmen



Stressund Herzfrequenzvariabilitat

Griunde fur Herzstress

Psychologischer Stress ‘ Physischer Stress
E’B ¥ < 1
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\ |
Stress

Interne Stressoren ‘ T ’ Externe Stressoren
- Mentaler Stress Kumulation |- Hitze/Kalte
- Infekte - Hypoxie
- frihere - Larm

Erkrankungen - Ubertraining
- Angst

Trainingssteuerung Wie funktioniert es?

Messung des CSI ‘
1 Gesundheit
Auswahl des Trainingsziels ‘ ) Fitness
l Leistung

Grundlagenausdauer
Entwicklungsbereich
- Spitzenbereich

Aufteilung der Trainingsbereiche
und Anpassung der Herzfrequenz

Regeneratives Training

Richtlinien:

 ein CSl ab 26 % = Leistungstraining wird nicht empfohlen

» ein CSI ab 80 % = Leistungs- und Fitnesstraining werden nicht
empfohlen

 Dbei einer EKG Note unter 2,0 ist keine Trainingssteuerung moglich
(3 oder mehr Herzen im ECP)



lhr individuelles Electrocardioportrait Wellen Herzen

Erklarung der Anzahl der Wellen: @@
Nach Definition niedriger Cardio Stress Index.

2o Nach Definition erhéhter Cardio Stress Index.

AT Nach Definition hoher Cardio Stress Index.

~“rwrrs - Nach Definition sehr hoher Cardio Stress Index.

Erklarung der Anzahl der Herzen:

v Es wurden keine Abweichungen festgestellt.
Es wurden geringgradige Abweichungen festgestellt.
Es wurden deutliche Abweichungen festgestelit.
YVYVP® Eswurden sehr deutliche Abweichungen festgestellt.

Beschreibung
Skala: 0 (Abweichungen) - 5,0 (k. Abw.)
Punkte Wert < 3,0 ist abklarungsbediirftig
Werte Uber 50% sind
CSl abklarungsbediirftig
Herzfrequenz Norm: 55-100 Schiage/min

Fit-Level Skala: 1 (niedrig) - 10 (sehr hoch)

>

/ Haben Sie
. ein gutes

scardioscan

find your rhythm




W Kroftfahigkeit der
Rumpfmuskulatur:
- Flexoren

W Kroftfahigkeit der Ober-
kérpermuskulatur:

- Druck

¥ Kroftfahigkeit der Ober-
kérpermuskulatur:

- Zug

¥ Kraftfahigkeit der
HWS-Muskulatur:

- Extensoren
- Flexoren (0. Abb.)

B Kroftfahigkeit der
HWS-Muskulatur:

- Lateralflexion

m Lieferumfang.

rungen vorbehalton. Der abgebildete Hocker gehdt nicht zu

Technische Ander

Back Check

Back-check’
Compact
Back-check
T g

B Kroftfahigkeit der
Rumpfmuskulatur:

- Extensoren

by 01 woure,

Back-chec)
w— tort —

B Kroftféhigkeit der
Rumpfmuskulatur:

- Lateralflexion

Weitere Informationen zum Back-check® finden Sie im Hauptkatalog.

Dr. WOLFF Sports & Prevention GmbH
Postfach 2767 D-59717 Arnsberg

Tel. +49 2932 47574-0
Fax +49 2932 47574-44

info@dr-wolff.de www.dr-wolff.de

Dr. WOLFF*

S Sports & Prevention M
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Core-Score

Upper-Body-Score

_L
56
41
6,1

Freie Zusamme

»re-Score

5 | 6 Rumpf Extension/Flexion ‘7,4 Rumpf Lateralflexion (2,8

Absolute Kraft

Extension Flexion
Norm 73,0 core. Norm 56,0 core___
9,1 B - - | 95
Ist 100,0 Ist 83,5
Norm: 73,0 Ist:100,0 Norm: 56,0 Ist:83,5
Krafterflllung: +37 % Krafterfillung: +49 %

Kraftverhaltnis

Soll 1307400 core___

- 6.5

Ist  120:100

Freie Zusamme



Kraftverhaltnisse

HWS Extension/Flexion I
Schulter Abduktion I
Rumpf Extension/Flexion _
Rumpf Lateralflexion I
Hiiftstreckung I
0 5

Upper-Body-Score

6,1

Schulter Abduktion

Absolute Kraft

2,8

Oberkérper Druck/Zug | 7,5

10

Druck Zug

Norm 132,3 core. Norm 1016 core

9,3 9,2
st 196,0 st 140,5
Norm:132,3 Ist:196,0 Norm:101,6 Ist:140,5
Krafterflllung: +48 % Krafterfillung: +38 %

Soll 13@'00 core

‘ 6,8

Ist

139:100




Verlaufsanimation

25.09.2008 10.10.2008 14.10.2008 07.01.2010 17.09.2013 04.10.2018 04.10.2018 17.10.2019 29.05.2020
19:29 12:16 12739 16:53 11:03 12:03 12:20 08:31 14:23

Verlaufsanimation

25.09.2008 10.10.2008 14.10.2008 07.01.2010 17.09.2013 04.10.2018 04.10.2018 17.10.2019 29.05.2020
19129 12:16 12:39 16:53 11:03 12:03 12:20 08:31 14:23

Core Verlauf

Score
10

)
Rumpf Extension/Flexion ;
Rumpf Lateralflexion

oORNWhUVON

25.09.2008  10.10.2008  14.10.2008  07.01.2010  17.09.2013  04.10.2018  04.10.2018  17.10.2019  29.05.2020
19:29:00 12:16:49 12:39:28 16:53:56 11:03:48 12:03:05 12:20:03 08:31:25 14:23:22
== Rumpf Extension/Flexion

Kraft Kraftverhiltnis
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25.09.2008 10.10.2008 14.10.2008 07.01.2010 17.09.2013 04.102018 04.10.2018 17.10.2019 29.05.2020 25.09.2008 10.10.2008 14.10.2008 07.012010 17.09.2013 04.10.2018 04.10.2018 17.102019 29.05.2020
19:29:00 12:16:49 12:39:28 16:53:56 11:03:48 12:03:05 12:20:03 08:31:25 14:23:22 19:29:00 12:16:49 12:39:28 16:53:56 11:03:48 12:03:05 12:20:03 08:31:25 14:23:22

— Extension = Flexion === Kraftverhaitnis Soll === Kraftverhitnis Ist



mobee scale mit Futrex Korperanalyse

Person:
Datum: 28.03.2024 md,bee scale

Vital-Profil

E Ideales Kérpergewicht

Ihr Korpergewicht befindet sich im Idealbereich. Den idealen Bereich wirden
Sie verlassen, wenn Ihr Gewicht 4,7 kg mehr oder 14,5 kg weniger betrige.

Bei Thnen liegt ein [~ ) vor. Dies stellt
einen Risikofaktor fir Herz-Kreislauf- und Stoffwechselerkrankungen dar.

n Erhéhter Blutdruck

Mindestens einer von zwei erfassten Blutdruckwerten Uberschreitet die
g . Eine g wirkt sich negativ auf Ihr
Herzinfarkt-Risiko aus.

Werte-Tabelle

E Hiifte 102 cm E Gewicht 99 kg
28.03.2024 28.03.2024
E Taille 97 cm n GroBe 196 cm
28.03.2024 28.03.2024
Wasseranteil 61,3 %
28.03.2024
Fettanteil 17,5 %
28.03.2024
Ruhepuls 62 bpm
Al 25052024
u Systole 125 mmHg
28.03.2024
n Diastole 76 mmHg
28.03.2024
Handdominanz rechts
28.03.2024
Aktuell « Alter « Veraltet
Taille-Huft-Verhaltnis Body-Mass-Index
Taille-Huft-Verhaltnis 0,95
0,95
0,8 0,9 1 L3
Taille 97 cm
Hufte 102 cm
niedrii normal erhoht hoch
17 22 25,8 LS 36,5
Taille vom: 28 024, Manuelle Erhebung GroBe vom: 28.0: 4, Manuelle Erhebung
Hafte vom: 28,0 4, Manuelle Erhebung Gewicht vom: 28, Manuelle Erhebung

Referenzwerte nach: DGSP Leitlinie Vorsorgeuntersuchung im Sport Referenzwerte nach: Altersabhangige Beurteilung (Mensink 2005, Stevens 1998)




Person: . .
Datum: 28.03.2024

mdfbee scale

Gewicht

GroBe vom: 28.03.2024, Manuelle Erhebung
Gewicht vom: 28.03.2024, Manuelle Erhebung
Referenzwerte nach: Altersabhangige Beurteilung (Mensink 2005, Stevens 1998)

Wasseranteil

Gesamt 61,3 % (60,7 kg)
61,3%
60 65

Wasseranteil vom: 28.03.2024, Manuelle Erhebung
Gewicht vom: 28.03.2024, Manuelie Erhebung
Referenzwerte nach: World Health Organization

Fettanteil

Fettanteil 17,5 % (17,3 kg)

Idealwert 10,9 kg - 21,8 kg

17.5%

11 22 28

Fettanteil vom: 28,03.2024, Manuelle Erhebung
Gewicht vom: 28.03.2024, Manuelle Erhebung
Referenzwerte nach: Gallgaher et al. Am J Clin Nutr 72 (2000)

Ruhepuls

62

50 64 72 77 84 90

Ruhepuls vom: 28.03.2024, Manuelle Erhebung
Referenzwerte nach: Kmietowicz Zosia. BMJ 2013; 346 :f2429

Blutdruck

erhoht

Systole
125

70 920 120 140 170

Diastole

40 60 80 20 110

Systole vom: 28.03.2024, Manuelle Erhebung
Diastole vom: 28.03.2024, Manuelle Erhebung
Referenzwerte nach: Blood Pressure Association 2008

Handdominanz

rechts



Futrex-Control

* Bewertung der Kérperzusammensetzung

Grafische Darstellung Fettmasse/fettfreie Masse, Bewertung

Kdrperfettanteil in % und BMI, Vergleich von erster Messung zu a

Messung.

+ Planung des erwiinschten Fettanteils

Zur Bestimmung therapeutischer Ziele bietet diese Karte einen

automatischen Rechenmechanismus bzgl. der Anteilsveranderung von Fett

und fettfreier Masse bei Variation der Kérperzusammensetzung.

* Informationen zu erfolgreicher Gewichtskontrolleund zu gesunder

Ernahrung

Der richtige Dreh fir gesundheitsbewusste Erndhrung: Fat Finder.
Lebensmittel-Pyramide: ein aktueller Erndhrungsratgeber.

O

v

)

» Thomas Wagner - *31.07.1974 - 36 - 196 cm - 100,0 kg

Korperfett

B

Bauch, WHR
Ruheherzfrequenz
Blutdruck

Lokale Fettanteile
Umfangsmalie

P.AR.

Korperzusammensetzung
Kérperfett und fettfreie Masse

Korperfettanteil
Aufteilung der Fettmasse

O Fettgewebe: 12,3 kg

@ Fettfreie Masse: 87,7 kg
O Knochen: 9,4 kg

B Muskelprotein: 14,1 kg
O wasser: 64,31

O Essentielle Fettmasse: 5,9 kg
O Fettreserve: 6,7 kg

Korperfettanteil [%]
Einstufung und Risikobewertung

sehrhoch
.............. 25.2
erhoht
.............. 21 '5
leicht erhdht
-------------- 18,0
gut

.............. 145
exzellent
.............. 5‘9
sehr gering




Medi Mouse/Back Scan check

 Anwendungsbereiche

Verlaufskontrolle des Trainings
Qualitatssicherung
Wissenschaftliche Studien usw.

+ Einsatzbereiche

Gesundheits- und Fitnesscenter
Betriebliche Gesundheitsférderung
Rickenzentrum

* Vorteile

Prazise und schnelle Messung
Einfache Bedienung
Nicht invasiv und ohne Strahlenbelastung

* Wichtige und relevante Parameter wie

Ruckenlange

Inklination relativ zum Lot

Kypho- und Lordosierung einzelner Wirbelsaulenabschnitte
Beckenstellung werden dokumentiert und anschaulich dargestellt.

* Leistungsspektrum:
Haltung
BW S-Kriimmung (Kyphosierung)
LW S-Kriimmung (Lordosierung)
Beckenstellung
(Kippung bzw. Aufrichtung)
Lange des Ruckens

+ Beweglichkeit in der Sagitalebene

BeWegungsumfang |n der FleX|0n L e | e, b |y st PR T g s | 0
Beweglichkeit BWS, LWS, HiftgelenkelLeistungsspektrum:

* Auswertung und Ergebnisdarstellung [P NI B R

2 e o breanaceart | mey e B men T lemsaas ) s

Grafiken fiir die Beurteilung der
Haltung, Beweglichkeit und
Haltungskompetenz

Anschauliche Gesamtdarstellung
der Ergebnisse durch "Spine-score"
Vorteilhafte Visualisierung in der Form von rot/gelb/griin-farbigen
"Ampeldiagrammen”

Bewertungen mit Textbausteinen

Besondere Kennzeichnung von eventuell

identifizierten Auffalligkeiten




Spine-Check Score©

Spine-Check-Score® - 28.06.2017 15:30:11

Gesamtbewertung

E -
:
Haltung
B - + N
0 100

Beweglichkeit

- =
0 i A 100

Haltungskompetenz

B -
0

Training
Spine-Check-Score® - 28.06.2017 15:30:11
g Katzenbuckel g Unterarmstiitz Supermann im Stand BWS Mobilisation im
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BWS Normale Gesamtkriimmung

LWS Normale Gesamtkriimmung

Hiifte Normale Hiiftneigung

Fﬂﬂi“ﬁ'},’“””; J}!!!!ﬂ”““”ﬂ‘ Jwi@ﬁx}lj}!ll,ul,u

Ubungsempfehlungen

Um die Funktion Ihrer Brustwirbelsédule in Alltag und Freizeit zu erhalten empfiehlt
sich Kréftigung der oberen Riickenmuskulatur, Brustmuskeln, vorderer Schulter

sowie Sdgemuskel. Dehnen Sie dazu regelmaBig Brust- und vordere
Schultermuskulatur sowie des oberen Riickens und der Schulterblétter.
Dabei sollten in Threm Fall Haltekraftiibungen (isometrisches Krafttraining) den

Vorzug vor dynamischen Kraftiibungen erhalten.

Um die Funktion Ihrer Lendenwirbelsédule in Alltag und Freizeit zu erhalten empfiehlt
sich ein gleichméBiges Training der gesamten Rumpfmuskulatur (Bauch u. unterer
Riicken).

Dabei sollten in Threm Fall Haltekraftiibungen (isometrisches Krafttraining) den

Vorzug vor dynamischen Kraftiibungen erhalten.

Um die Funktion Ihrer Hiifte in Alltag und Freizeit zu erhalten empfiehlt sich ein

gleichmé&Biges Training der Huiftbeuge- und Huftstreckmuskulatur.
Dabei sollten in Ihrem Fall Haltekraftiibungen (isometrisches Krafttraining) den

Vorzua vor dvnamischen Kraftiibunaen erhalten.



% Thomas Wagner
Diplom-Sportlehrer
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» Die Software-intelligent gesteuerte S3-check Messtechnik erfasst sensibel
die Koordinationsfahigkeit, die Korperstabilitdt und Dysbalancen. Hiermit
steht eine sinnvolle Ergdnzung zur Analyse und Steuerung des Riicken-

und Gesundheitstrainings zur Verfligung. s ————

» Systemldsung flr Training und Testing
der sensomotorischen Regulation

» Diagnostik der sensomotorischen
Regulation
Beurteilung von Kdrperstabilitat und
Gleichgewicht
Dokumentation des Trainings- und
Therapieerfolges
Motivation und aussagefahige
Ergebnisinterpretation durch
einzigartigen Body-Balance-Index (BBI)

R e T e T

ES_Q-Eesamtelgebnis 53 Detailergebnis U Beschreibung

Messinformationen | S3Grafiken 53 Verlauf

' S3-Gesamtergebnis . e
m genutztes Testprofil: Screening - Links/Rechts S3 Normwertdlagramm - Stabilitat
Auswertung 1,0
3 20
Entwicklung = -
% B N -
e - |
$3Training Symmetrieverhaltnis -
‘W Referenzwert: 50% : 50%
A essung: 38% : 62% 5,0
Vergleichsmodus
Ubersicht Stabilitat Sensomotorik 2
} Referenzwert: 4,4 (100%) } Referenzwert: 4,4 (100%)
o Messung: 6,5 (52%) Messung: 4,9 (89%) 8,0

10-14 1519 20-29 30-39 4049 50-59 6069 70+

uberdurchschnittlich qut
qut

gerade noch ausreichend
schwach/schlecht
ungentigend

.|



mobee fit

Prazise Anschaulich und Wissenschaftlich
Zeitsparend (5-10 versténdlich for fundierte

Minuten, je nach Kunden und Trainer Trainingsempfehlungen
Profilgrée) e auf Basis der

Einfache Durchfohrung Unterstitzung Messergebnisse
Bedienung der durch Bodycharts

Software Gber das

Messgerat %ee

,,TeOCh -In”: Integ rierte mobilitat messbar machen

Schulungsfunktion

Schulter-Nacken-Muskulatur
Huftbeuger

BeinrUckseite

Lumbale RGckenmuskulatur
Adduktoren

Brustmuskulatur

Wadenmuskulatur

Beinstrecker aséeeb e



Hohe Relevanz fir Sitzmenschen und

Personen mit belastenden Tatigkeiten im
Schulterbereich

Haufig Einschrédnkungen durch
Verspannungen

Schulter-Nacken-Muskulatur als
Projektionsfeld der Psyche

neshee:

mobilitat messbar machen

Total Score - Gesamtbewertung der Bewegungsfahigkeit.
Beinhaltet:

? Range of Motion — Alters- und geschlechtsspezifische Einordnung
der Messwerte

* Symmetrie — Analyse der Messwerte im Rechts-Links-Vergleich

* Harmonie — Beachtung ungleichméfiger Verteilung der
Beweglichkeit

Crafische Unterstitzung durch ergebnisbezogene Einférbung

der gemessenen Areale im Bodychart

it wansben rosh
spatad Total Score: ﬂ s

mobilitat messbar machen




Einzelbewertung jeder Messung
GegenuUberstellung der Messwerte im Seitenvergleich

Direkte Vergleichbarkeit der Bewertungen
untereinander durch Verwendung einer einheitlichen

Skala

UnterstUtzung des Trainers durch optional aufrufbare
Zusatzinformationen

0

war rrchen § ndbee
= N e - |
- = - " —— %ee
& ; S n— )
e W —_—— mobilitst messbar machen
" - ) ——
o e e, [l em—
& =

Vergleich beliebig vieler Messzeitpunkte

? Globaler Trend: Entwicklung der
Gesamtbeweglichkeit inkl. der Dimensionen
Range of Motion, Symmetrie und Harmonie

? Entwicklung jeder Einzelmessung als
Trenddiagramm

bee

mobilitst messbar machen




Trainingsempfehlungen werden individuell
auf Basis der Messergebnisse vorgeschlagen

Basierend auf aktuellen wissenschaftlichen
Erkenntnissen (Empfehlungen des ACSM,
American College of Sports Medicine)

Shee

mobilitét messbar machen

Unkomplizierte und prézise Erfassung der Beweglichkeit durch
moderne Sensortechnik

Aussogekrdﬁige und relevante Tests im Bereich der grof3en
Gelenke mit hoher Relevanz fir eine langfristige Gesundheit
des Stutz- und Bewegungsapparates

Solide Daten zur fundierten Planung eines préventiven
Beweglichkeits- und Krafttrainings

Versténdliche und didaktisch geschickt konzipierte
Prdsentation der Messergebnisse

Aufdeckung einseitiger Bewegungsmuster
Steigerung von Motivation und Vertrauen durch Trendanalyse

Shee

mobilitat messbar machen




stark eingeschrankt leicht eingeschrénkt

Total Score:

RoM Score:

Symmetrie Score:

Harmonie Score:

Messtyp links Muskel-Info

Schulter-Nacken-
Muskulatur

Rumpfmuskulatur
sitzend

Brustmuskulatur
sitzend

Beinriickseite
stehend




Stress Pilot Manager

Expertensystem flr ganzheitliches Stressmanagement

Biologische Stressparameter messen

Stresstyp bestimmen

Ursachen ermitteln

Folgen bewerten

Stressregulation gezielt trainieren

o Stress Pilot Manager unterstlitzt den professionellen
Gesundheitsdienstleister in der Messung, Erfassung und Analyse von bio-
psycho-sozialen Stressparametern. Das Produkt, bestehend aus Hard und
Software, wurde speziell zur Organisation und Durchfiihrung von
Reihenuntersuchungen entwickelt. Neben individuellen Auswertungen und
Handlungsempfehlungen flir den einzelnen Teilnehmer erzeugt Stress Pilot
Managerreprasentative Sammelauswertungen bspw. von Gesundheitstagen.

o Die Hardware Stress Pilot misst die Herzratenvariabilitat (HRV). Das
Messverfahren ist wissenschaftlich fundiert, einfach in der Handhabung,
zuverlassig und in nur einer Minute durchfihrbar. Analysiert und gewichtet
werden dabei die HRV-Parameter, welche eine Aussage uber die
Stressregulationsfahigkeit des Autonomen Nervensystems (ANS)
ermdglichen.

Vereinfacht dargestellt, reguliert unser autonomes Nervensystem (ANS) die
Stressreaktion. Dabei ist der Sympathikus flr die Alarmierung, Aktivierung und
Leistungssteigerung unseres Organismus zustandig. Als Gegenspieler dazu fungiert
der Parasympathikus, der Erholung, Ruhe sowie den Aufbau der kérpereigenen
Reserven steuert.



Widerstandsfahigkeit: 'reduziert’

Gesundheitsgefihl: "'gut’ Warnsignale: ‘vorhanden’

Schlaf: ‘gut’ Verursacher: 'viele'

Fitness: "gut’ Stresstyp: 'Der Aktionist’

Wirkung der Stressbremse: ‘wirkungsvoll’ Arbeitsfahigkeit: 'schlecht’

Dosierung der Stressbremse: 'sehr gut’ Stressregulationsindex '23'

aktuelles Stressempfinden: 'etwas entspannt’

~ aufgezeichnete Herzfrequenz
1204

H
g 8

Herzfrequenz [S/min]

@
o

40
(1] 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55
Zeit [s]



aktuelles Stressempfinden

100 ]
(o} o] @]
80 (¢]
o
+ 60
@
3 40 (€]
20
0+
1 2 3 4 5 6 7 10
Verlauf der letzten 10 Einheiten
Datum & Uhrzeit Skalenwert (100 = entspannt) Bewertung Empfinden
12.05.2022 16:00 90 . sehr entspannt
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3. Konzept: Herz-Kreislauf Beratung

,Jedes Ding ist ein Gift, doch nur die Dosis macht,
dass ein Ding kein Gift ist“  Paracelsius

Auf der Basis der Diagnostik und ausgewéhlter Trainingssteuerungsmaoglichkeiten,
erfolgt die individuelle Herz-Kreislauf Beratung u.a. Gerétegestutzt.

Unter Bericksichtigung der personlichen VVoraussetzungen erfolgt ein dosiertes Herz-
Kreislauf Ubungsprogramm.

Der aeroman professional analysiert den Energiestoffwechsel des Menschen per
Atemgasanalyse in Ruhe und unter Belastung. Individuelle Trainingsbereiche werden
daraus einfach und komfortabel bestimmt. In Kombination mit dem Testverfahren
aeroscan bietet das Gerat die ideale L6sung fiir den Einsatz

v" Freizeit- und Spitzensport

v in der Rehabilitation und Pravention
v" in der Erndhrungsberatung

aerolution’

Wissenschaftliche Grundlagen

* Spiroergometrie seit ca. 100 Jahren als ,,Goldstandard” in der
(Sport-) Medizin etabliert

® Ursprunglich rein klinische Anwendung zur Diagnose von
ungeklarten Leistungslimitationen (Pneumologie, Kardiologie)

® Differentialdiagnostische Untersuchung zur Abklarung von
Operationsrisiken (z.B. Lungenoperation)

® Technische Entwicklung lief parallel zur physiologischen
Erkenntnis



aerolution’

aeroscan Testverfahren

® Kurze Belastungsstufen (max. 2 min.
notwendig)

¢ Spot-Messung

(ca. 30 sec. am Ende der Belastungsstufe)
* Keine Atemmaske mehr nétig
®* Keine Ausbelastung mehr nétig

® Energiestoffwechsel wird erstmalig

dargestellt

aerolution’

Energiestoffwechselanalyse fur
Herz-Kreislauf-Erkrankte

® Tatsachliche (eingeschrankte) Leistungsfahigkeit feststellen (Medikamente!)
® Optimales Training zur Erhéhung der Fettstoffwechselrate

* ,FAT-max“-Training nachweislich optimal zur Okonomisierung der

Stoffwechselsituation (,,metabolisches Syndrom®)
® Optimales Training zur positiven Beeinflussung von Bluthochdruck

* Keine Uberforderung/ gesundheitliche Gefahrdung durch individuell optimal

dosiertes Training

® Submaximale Testung erméglicht Diagnostik auch fir gesundheitlich



Energiestoffwechselanalyse im
ambitionierten Freizeitsport

® Aktuelle Ausdauerleistungsfahigkeit (Starken und Schwiachen) feststellen
* RegelmaRige Kontrolle der Trainingsentwicklung
® Optimales Training fir den Ausbau des Fettstoffwechsels

® Verbesserster Fettstoffwechsel = Schonung der KH-Reserven und Verzogerung der

,Ubersduerung“= Steigerung der Leistungsfahigkeit

® Prognose von Ausdauerwettkampfleistungen

(10km-Lauf, Halbmarathon, Marathon)
® Beilangeren Wettkampfen exakte Berechnung notwendiger Kalorienzufuhr

®* submaximale Testung ermdglicht Diagnostik auch unmittelbar vor Wettkdampfen

aerolution’

Energiestoffwechselanalyse im
Gesundheitsport

® Feststellung der tatsachlichen (altersbedingten) Leistungsfahigkeit

® Optimale Trainingsintensitaten zur Verbesserung des Fettstoffwechsels

(,Fitness steigern®)

® hohere Fettstoffwechselrate= vermehrter Abbau von Blutfetten und Speicher-

Fetten

® Optimale Trainingsintensitidten zur Okonomisierung der Herz-Kreislauf-Funktion

(,,Blutdruck senken®)

* Uberforderung vermeiden (, Wohlfiihlen®)



Energiestoffwechselanalyse im
Gewichtsmanagement

* Stoffwechselsituation feststellen (Ruheumsatz!)

* Individuelle Erndhrungsempfehlungen auf Basis des personlichen Energiebedarfs

® Kontrolle der Trainingserfolge und des Ruheumsatzes (Motivation!)

® Optimales Training zur Verbesserung des Fettstoffwechsels (,Fitness verbessern®)

® hohere Fettstoffwechselrate= vermehrter Abbau von Blutfetten und Speicher-Fetten

® Optimales Training zur Steigerung des Energieumsatzes finden

(,negative Energiebilanz”)

® Optimale Trainingsempfehlungen verhindern friihzeitigen Abbruch der Aktivitat
(,,Drop-Out”)

® submaximale Testung nimmt Berlihrungsangste (,,Blamage*)

Neue Moglichkeiten mit dem aeroscan

* Verwendung der Atemgasanalyse (,Goldstandard®) auch im Freizeit- und

Gesundheitssport
* Keine Atemmaske mehr notig
® Kurze Belastungsstufen (2min) und kurze Gesamtdauer (10-15min)
® Keine Ausbelastung mehr notig

® Diagnostik unter Berilicksichtigung aller individuellen Voraussetzungen zur

optimalen, effizienten Trainingsplanung

® Erstmalig direkte Auswertung und Darstellung des Energiestoffwechsels



Energiestoffwechsel (Lastverlauf)
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Trainingsbereich m m

Herzfr. [1/min] =120 120-135 135-140 =140
Leistung [Watt] <80 80-125 125-140 =140
Bereich Regeneration verwenden
Kommentar
I
Herzfr. [1/min] <90 90-98 =08
Leistung [Watt] <40 40-71 =71

["] Bereich Regeneration verwenden

Kommentar

Die Atmung war unregelmagig. Der Kalorienumsatz kénnte
dadurch geringfiigig verandert sein.




4. Schlusswort

Alle hier vorgestellten Programme basieren auf dem aktuellen Stand der
Sportwissenschaftlichen Fakultat der Universitat Leipzig und der Ausbildungsinhalte
vom Deutschen Verband fir Gesundheitssport und Sporttherapie (DVGS e.V.). Ziel
ist die spezielle Einflussnahme auf Alltags- u. Umwelteinfllisse und die systematische
Erziehung der Teilnehmer zum miindigen, verantwortungsbewussten Individuum in
Bezug auf die eigene Gesundheit.

Ein breites Leistungsspektrum zu fairen Konditionen bei hochster
Ausbildungsqualifikation sind die Garanten fiir eine erfolgreiche Zusammenarbeit.

In diesem Sinne verbleibt

Mit sportlichem Gruf3
Thomas Wagner
Diplom-Sportlehrer

Eine Kostenubernahme von Krankenkassen ist moglich und sollte
gepriuft werden. Weiterhin ist Kostenbeteiligung im Hinblick einer
betrieblichen Gesundheitsférderung zu prifen.

Die Praxis F-P-F Thomas Wagner ist berechtigt Lohnsteuerfreie
Gesundheitsférderung durchzufiihren.



