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Citrat-Blut

Kleines Blutbild

Leukozyten

Ex rozyten

Himoglobin /= OZ ‘-\(&/{1—
Hamatokrit 42
MCV (mittl. Ery.Volumen) 88
RDW (Ery-Verteilungsbr.)

MCH (HDbE) 30
MCHC (mittlere Hb-Konz.) 34
Thrombozyten 276
Screening Profil

Natrium 141
Kalium

Calcium

Eisen oy ) f&ivv%§5w? 94
Kreatinin =5

arnstof /Méﬁw (ZZ 36

Alkalische Phosphatase
Bilirubin gesamt

Gamma—-GT 12
GOT (ASAT) 23
GPT (ALAT) 23
LDH 183

LL:8(4)

samt-Eiweiss
i i 98

Ge
C\ALQ:AW{

LA lhes A0 o0.83

62.8

Magnesium
HDL-geb. Cholesterin

LDL-geb. Cholesterin 136

VLDL-geb. Cholesterin

ILDL-/HDL-Chol. Quotient
Cholesterin/HDL-Cholest.
Blutzucker im Serum 90

W N g

Bestimmung der
empfohlen.

4.4
4.73
14.1

12.7

4.4
2.30

0.90

5.9

0.66

7.22

Tsd/nl
Mio/ul
g/dl

£1

Pg
g/dl
Tsd/ul

mmol/1
mmol/1l
mmol/1
ng/dl
mg/dl

mg/dl
mg/dl
u/1
mg/dl
u/1
u/1
u/1
u/1
g/dl
mg/dl
mg/dl

mmol/1l
mg/dl
mg/dl

mg/dl

mg/dl

Glucose aus dem vendsen Plasma (NaF-Blut)

4.0 - 10.0
4.2 - 5.8
13.5 - 17.5
39 - 50

78 - 98
bis 15

26 - 32

30 - 36

150 - 400

134 - 150
3.5 - 5.6
2.13 - 2.56
40 - 160

bis 1.20
bis 1.30

bis 59 Jahre:
ab 60 Jahre:

10 - 50

bis 7.0

40 - 130 ]
bis 1.2

bis 60

bis 50

bis 50

bis 250

6.20 - 8.50

bis 175

bis 199: Zielwert
200 - 239: grenzwertig erhoht
ab 240: erhoht

0.75 - 1.00
ab 40

bis 99: optimal, Zielwert Risikop;

100 - 129: Zielwert bei zwei Risikof:
130 - 159: Zielwert bei einem Risikoj
160 - 189: erhoht
ab 190: stark erhoéht
bis 40 #
< 3.0
bis 5
60 - 125

Fop
akt
Fak
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Kérperzusammensetzungsanalyse

Segmentale Magermasse
Nomalbereich Mage{analyse
205 ‘ e
65.4~88.5
o T AU
33.2~40.6 szg)‘% nnnnnn
[ Normal
9.2~18.5

52. T (43.3~52.9) Fettfreic Masse

72. 2xg(56. 2~ 70. 0)

Fettleibigkeitsdiagnose

18.5~25.0

Gewicht, kg

Segmentale
Fettanalyse

(Grésse, m)?

Links

* Segmentales Fett ist geschatzt

In%pedan%/?n LA ST RL LL
20kiz| 314. 8 322.2 19.9 225.4 224.7

11.2 10.0~20.0
_ Fettmasse, &
..................................................................... PRF = icht s X 100

0.84 0.80~0.90

~ Bauchumfang, em
1929 1713 ~ 2012 WHR i

Muskel-Fett-Empfehlung
0. 0kg Fet 0. Okg

100z} 279.1 286.2 16.8 198.0 198.0

% Benutzen Sie lhre Ergebnisse als Referenz, wenn Sie thren Arzt oder hren Fitnesstrainer konsultieren

Ubungsplan

Planen Sie thre wischentlichen Ubungen aus den untenstehenden Vorschlagen und schitzen Sie daraus lhren Gewichtsverlust.

( Energiever-brauch jeder Ubung

(Basisgewicht: 81.3kg /Dauer:30 min./Einheit:kcal)

N

Gehen Joggen Fahrrad Schwimmen Bergsteigen of Aerobic

163 285 % 244 285 285

| glalshemis g Tennis | g2 Fuliall | SOROCCO| g icket 2 sadminton
184 244 ° 285 407 D 184

K Racketball kw?r?-—do Squash asketball Seilhiipfen Golf
407 407 407 244 143
egestizen| o Sreckingen @ waning | @, oungen| o b |y § N
Entwicklung k&u{hmuskﬂ Vorbeugung von Muskelstirke A Muskelstirke Erhattung der Muskein

des Oberksrpers| Training ' Rackenschmereo] des Untedkdipers

Berechnung des erwarteten gesamten Gewichtsverlusts fiir einen Monat (ein Monat = 4 Wochen)

Gesamtenergieverbrauch (kcal/Woche) x 4 Wochen + 7700

¢ Anleitung
1.Wahien Sie links die von thnen bevor-
zugten, praktischen Aktivitdten.
2.Energiever-brauch jeder Ubung entspricht,
wenn sie 30 min.lang ausgefithrt wird.
3. Stellen Sie sich ein Wochenprogramm
zusammen.
4.Errechnen Sie den Gesamt Energiever
brauch einer Woche.
5. Schéatzen Sie den erwarteten gesamten
Gewichtsverlust fiir einen Monat anhand
der untenstehenden Formel.

* Empfohlene Kalorienaufnahme proTag

2500 keal
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