Bewegung, Erndahrung -MetabolicTyping-, PersonalTraining
SportDiagnostik -Laktatwertmessung-,

Metabolic Typing

Leben im Gleichgewicht durch individuelle Erndhrung

Sind sie oft schlapp, unmotiviert, antriebslos?

Sind sie anfallig fur Krankheiten und Allergien?

Sind sie sténdig unter “Strom’und launisch?

Sind sie tibergewichtig und kennen zahlreiche erfolglose Didten?

Sind sie nach dem Essen, energielos und méchten auf die Couch?

Werden Sie von Heisshungerattacken geplagt?

Haben Sie nach der Schwangerschaft, |hr Gewicht nicht reduzieren kénnen?

Wissen Sie was in lhrem Korper passiert?
Wissen Sie was ihr "Motor’ benétigt um voranzukommen?

Sie sind etwas ganz Besonderes, auch in Bezug auf lhre individuelle Nahrungszufuhr
und Nahrungsergéanzung (Vitamine-Mineralstoffe-Spurenelemente)!

Nicht nur die Qualitdt und Quantitat Ihres “Treibstoffes® zahlt, nein - auch die richtige
Zusammensetzung!



Es gibt keine Ernahrungsform, die fiir jeden ideal ist!

Ideal und Sinnvoll ist eine optimale Zusammenstellung der Nahrungsbausteine,
um sich nicht nur satt zu fiihlen, sondern dariiber hinaus Kraft und Elan fir die Arbeit,
den Sport und der Freizeit zu erhalten!

Das ist die Basis fiir eine natiirliche Gewichtsreduzierung, Ausstrahlung und Gesundheit!

Jeder Mensch ist ein Individium, auch in Bezug auf seinen Stoffwechsel und benétigt eine auf
seine Bedtrfnisse abgestimmte Erndhrung!

Mit unserem System EVA 3000 (Ernahrungsvertraglichkeitsanalyse) ermitteln wir [hren
Persénlichen Stoffwechsel -und Driisentyp nach der Lehre des MetabolicTyping.

Darauf basierend erhalten Sie Empfehlungen tber:

¢ die fur Sie optimale Zusammenstellung von Fett, Eiweil® und Kohlenhydraten

¢ die aktuelle Starkevertraglichkeit (kann ein Hinweis auf das Typ 2-Diabetesrisiko sein)
° die Nahrungsmittel, die ihre Gesundheit fordern

° die Nahrungsmittel, die bei ihnen zu Ubergewicht fiihren kénnen

° einen Ernahrungsplan zur Gewichtsreduktion

° die Nahrungserganzungsmittel (Vitamine, Mineralstoffe) fiir Inren Stoffwechsel

Die umfangreichen Erndhrungsempfehlungen und Auswertung erhalten Sie sofort nach
der Messung.

kann viele Vater haben,
jeder Krankheit

he Ernahrung!!
chinesisches Sprichwort



Unsere Leistungen fiir Unternehmen

Die Stoffwechselanalysen kénnen wir gerne in Ihren Birordumen durchfiihren!

Eine kompetente und aussagekraftige Erndhrungsempfehlung, die auf
wissenschaftlichen Erkenntnissen von William L. Wolcott und dem Erfinder

des Metabolic Typingverfahrens Dr.W.D. Kelley begriindet ist, dient jedem Mitarbeiter
als Fundament zur Férderung der kérperlichen und mentalen Gesundheit.

Vorteile und Nutzen fiir Ihre Firma:

° Verringerung der Kosten krankheitsbedingter Ausfélle

° Steigerung der Leistungsfahigkeit der Mitarbeiter (mehr Vitalitat, héhere Konzen-
trationsfahigkeit)

° Hohere Produktivitat

° Starkere Indentifikation der Mitarbeiter mit dem Unternehmen

° Prestigegewinn in der Auendarstellung

Vorteile und Nutzen fiir den einzelnen Mitarbeiter:

° Linderung von akuten und subakuten Befindlichkeitsstérungen

° Pravention gegeniiber ernahrungsbedingten Krankheiten (80% It. WHO = World
Health Organisation)

° Gewichtsreduktion auf ein gesundes Mal}

® Steigerung der Lebensqualitat

® Detaillierte Dokumentation fiir eine ausgewogene individuelle Ernghrung

° Vegetative Ausgeglichenheit

Personal Training

Fehlt Ihnen die Motivation, um gezielt Sport zu treiben?

Brauchen Sie professionelle Anleitung beim Training?

Haben Sie ein enges Zeitmanagement?

Méchten Sie zu Hause trainieren oder mit ihren Mitarbeitern in der Firma?
Brauchen Sie einen Experten, der das plant, was Sie sich vorgenommen haben?
Mogen Sie keine Teilnahme an gruppendynamischen / fortlaufenden Kursen?
Méchten Sie ein individuelles Betreuungs- und Erndhrungsprogramm fiir lhre
Gewichtsreduzierung und Vitalititssteigerung?

Wir stellen lhnen gerne nach persénlicher Absprache und Anamnese ein Betreuungs-
konzept zusammen.



Laktatwertmessung,
incl. Trainingsplanerstellung

Optimale Steuerung von Training und Didtpldnen

Machen Sie regelméassig Sport?

Ermuden sie schnell nach dem Sport?

Leiden sie haufig unter Muskelkater?

Kennen Sie ihre Herzfrequenzbereiche, in denen sie optimal trainieren?
Interessieren sie sich fiir ihren individuellen Trainingsplan?

Méchten Sie lhre Leistung und Ausdauer steigern und sich dabei fit fuhlen?

Die Ausdauerleistungsfahigkeit |&sst sich in einen aeroben und in einen anaeroben Bereich
unterteilen.

Im aeroben Bereich wird die Energiegewinnung tiber die Sauerstoffaufnahme sicher-
gestellt, man bewegt sich im GA1 (Grundlagenausdauertraining 1) und GA1-2 (Grundlagen-
ausdauertraining) und aktiviert die Fettverbrennung.

Im anaeroben Bereich wird die Energiegewinnung nicht mehr tiber Sauerstoff gewéhrleistet,
es werden energiehaltige Kohlenhydrate ohne Sauerstoff vergart, dabei entsteht Laktat,
das Salz der Milchsaure.

Fiir die Trainingssteuerung ist es von groRter Bedeutung, bei welcher Geschwindigkeit,

in Abh&ngigkeit von der Steigung, der individuelle Ubergang vom aeroben in den anaeroben
Bereich, auch Schwelle genannt, liegt.

Wann befinde ich mich im ermiidenden, kohlenhydratverzehrenden anaeroben Bereich und wie
trainiere ich im absoluten aeroben Ausdauerbereich?

Diese Fragen kann nur eine Leistungsdiagnostik, bei der HF und Laktat gemessen wird,
klaren.




