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1 Persdnliches KérperManagement®: lhr Korper. lhr Kapital.

Mit unserer ganzheitlichen KérperManagement®-Strategie unterstiitzen wir Sie individuell,
flexibel und effektiv. Durch unser hochwertiges und motivierendes Training und Coaching
erreichen Sie ein gesundes Herz-Kreislauf-System und eine starke Muskulatur, bekommen
Appetit auf genussvolle Erndahrung und beugen durch tiefe Entspannung der Wirkung von
Stressoren vor. Bereits nach kurzer Zeit splren Sie die ersten Trainingserfolge, die wir
langfristig anhaltend sichern.

Sie haben keine Zeit? 168 Stunden stehen uns Allen pro Woche an Zeit zur Verfligung:
Zeit zum Arbeiten, Leben und Geniel3en. Wenn Sie davon lediglich 3 Stunden ihrem Kérper
»schenken", fallt Ihnen das Arbeiten leichter, sie fiihlen sich gesiinder und lhre
Leistungsfahigkeit und Lebensqualitdt steigen.

Ihr Korper ist Ihr Kapital! Wir trainieren Sie, dieses nachhaltig zu (er)leben.

2 Ganzheitliche Angebote im Arthron Gesundheitszentrum

Mit unseren medizinischen Partnern im Arthron Gesundheitszentrum kénnen wir neben
unseren sportwissenschaftlichen Diagnostiken und Trainings sowie Coachings weitere
Bereiche aus Medizin, Physiotherapie, Osteopathie, Erndahrungsmedizin etc. abdecken.
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3 KorperManagement®-Strategie

Um Sie fiir die Herausforderungen des Lebens ,fit“ zu machen, bieten wir Ihnen eine fiir Sie
passende und motivierende KérperManagement®-Strategie.

KérperManagement® definieren wir als Transfer der Management-Fahigkeiten auf den
Korper, um die physische und mentale Gesundheit zu stdrken. Nachweislich beeinflusst
Kraft-, Ausdauer-, Beweglichkeits- und Koordinationstraining den Gesundheitszustand
von Menschen unabhdngig lhres Alters positiv. Die dadurch erzielten Anpassungsprozesse
wirken sich zudem auch auf lhre geistige Leistungsfahigkeit und Ihr Wohlbefinden aus.
Zusatzliche Angebote zum Erndhrungsverhalten, zur Stressbewaltigung und Stdrkung lhrer
Resilienz runden lhre ganzheitlich ausgerichtete Personliche KérperManagement®-
Strategie ab.

Im Dialog mit Ihnen definieren wir die Ziele, die Sie erreichen wollen und stimmen den Zeit-
und Organisationsrahmen ab. lhr Training setzen wir motivierend und qualitatsgesichert
um. So verbessern Sie lhre Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Lebensqualitat. Durch die
Vermittlung von Handlungs- und Effektwissen steigern Sie lhre Gesundheitskompetenz.
Unser interdisziplindres Team begleitet Sie gerne auf diesem Weg.

0 1 » Hochwertige 0 2 » Zielfiihrende
Diagnostik Planung

* Medizinische Diagnostik » Trainingsplanung
 Sportwissenschaftliche « Erndhrungsplan
Diagnostik « Einbindung in den
» Ausdauer Tagesablauf
» Kraft
> Beweglichkeit
» Erndhrungs-
verhalten

» Stresspotential

0 4» Uberpriifbare 0 3 » Motivierendes
Fortschritte Training

« Medizinische und « Gesundheitstraining
sportwissenschaftliche « Personal Training
Folgediagnostik »Vortrdge

« Weitere Strategiebestimmung * Workshops

« Seminare
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4 Diagnostik

Der Einstieg in lhr Programm beginnt mit einer ausfiihrlichen medizinischen und
sportwissenschaftlichen Anamnese. Mit Hilfe eines Fragebogens erheben wir lhren
Gesundheitsstatus und klaren lhr momentanes Aktivitatsprofil. Fragen zu lhrem
Erndhrungsstatus, Stresslevel und Ihrer genetischen Disposition geben uns einen
umfassenden Einblick Gber Ihren derzeitigen Ist-Zustand.

Eine umfangreiche Diagnostik dokumentiert Ihnen Ihre Starken und Schwachen, auf denen
wir das darauffolgende Training und Coaching aufbauen. So ist gewadhrleistet, dass wir Sie
beim Erreichen lhrer Ziele weder iiber- noch unterfordern.

4.1 Biomechanische Funktionsanalyse der Wirbelsadule

Muskuldre Dysbalancen sind haufig die Ursache von Riickenbeschwerden. Deshalb fiihren
wir eine sog. Biomechanische Funktionsanalyse durch, um die Krafte der
wirbelsaulenstabilisierenden Muskulatur sowie die Beweglichkeit der Wirbelsdule zu
messen. Die Werte vergleichen wir mit statistischen Daten von beschwerdefreien Personen.
Als Ergebnis erhalten wir ein ,,EKG* Ihres Riickens und empfehlen Ihnen daraufhin Ubungen
zum Abbau festgestellter Dysbalancen sowie zur Pravention und Reduzierung von
Riickenschmerzen.

4.2  Ausdauertests auf dem Ergometer oder Laufband

Wir fiihren einen Stufentest auf dem Ergometer oder Laufband durch, um lhre Ausdauer-
leistungsfahigkeit zu bestimmen. Ausdauer ist die Ermiidungswiderstandsfahigkeit bei der
Arbeit, d.h. mit einer guten Ausdauer, kénnen Sie sich besser konzentrieren und sind damit
leistungsfahiger. Zudem beugen Sie folgenschweren Erkrankungen am Herz-Kreislauf-
System vor.

Die durch das folgende Training initiierten Anpassungsprozesse haben zahlreiche positive
Auswirkungen nicht nur auf die kdrperliche, sondern auch auf die geistige und damit
berufliche Leistungsfahigkeit.

Ein Vergleich lhrer individuellen Werte auf dem Fahrradergometer mit statistischen Daten
ermoglicht zudem die Bestimmung lhres physiologischen Alters.

Neben den obligatorischen Herzfrequenz- und Blutdruckmessungen erheben wir auch
Laktatwerte zur Bestimmung der persénlichen Trainingsbereiche, um lhr Training
individueller gestalten und Stoffwechselprozesse genauer ermitteln zu kénnen.

Am genauesten kdnnen wir Ihre sog. individuelle anaerobe Schwelle mit unserem
Dauerleistungstest bestimmen, bei dem wir lhr maximales Laktat-Steady-State (maxLaSS5)
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messen. Hiermit kénnen Sie zielgenau trainieren und es ermdglicht uns, Zielzeiten in
bevorzugten Ausdauersportarten zu berechnen, wenn Sie sportlichen Ehrgeiz haben.

4.3  Kraft- und Beweglichkeitsmessungen des Bewegungsapparates

Die einseitigen korperlichen Belastungen am Arbeitsplatz und in der Freizeit fiihren hdufig
zu muskuldren Dysbalancen, die unbeachtet auf Dauer Beschwerden und Erkrankungen
hervorrufen kénnen. Da der Bewegungsapparat die meisten Arbeitsunfahigkeitstage
verursacht, lohnt es sich, darauf einen besonderen Blick zu werfen.

Wir haben einen speziellen Test- und Beobachtungsbogen entwickelt, um frithzeitig durch
Fehlbelastungen verursachte Funktionseinschrankungen im Bewegungsapparat erkennen
und beheben zu kénnen.

Die Ergebnisse miinden in ein persénliches Ubungsprogramm zum Abbau der festgestellten
Dysbalancen im Bewegungsapparat.

4.4 Koordinationstest

Die Koordinationsfdhigkeit ist eine motorische Eigenschaft, die Ihnen hilft, die
Alltagsbelastungen besser bewaltigen zu kénnen, Verletzungen am Bewegungsapparat
vorzubeugen, sowie bis ins hohe Alter unabhangig und fit zu bleiben. Dariiber hinaus
bewirken Koordinationsiibungen auch Anpassungsprozesse in unseren Gehirnzellen.

Mit unserem MFT S3-Check wird Ihr gesamtes Gleichgewichtsverhalten gemessen. Sie
erhalten eine genaue Analyse lhrer Stabilitat, Sensomotorik und Balance.

Die computergestiitzte Auswertung vergleicht und bewertet lhre persénlichen Werte mit
statistischen Referenzdaten. Sie erhalten ein persénliches Ubungsprogramm zur
Verbesserung lhrer koordinativen Fahigkeiten.

4.5 BIA Korpergewebeanalyse

Muskulatur ist stoffwechselaktives Gewebe, zu viel Kérperfett hingegen belastet lhre
Gesundheit (nicht das Korpergewicht ist entscheidend). Unsere Kérpergewebeanalyse
bestimmt Ihren Korperfettgehalt, Fliissigkeitsanteil und Ihre Muskelmasse. Sie wird als
bioelektrische Impedanz Analyse durchgefiihrt (BIA). AuRerdem kénnen wir damit die
Leistungsfahigkeit und den Gesundheitszustand auf der zelluldaren Ebene messen. Je
optimaler Ihre Kérperzusammensetzung ist und je funktionstiichtiger die Zellmembranen
sind, desto besser ist Ihre Gesundheit.

Die computergestiitzte Auswertung vergleicht und bewertet lhre persénlichen Daten mit
statistischen Referenzwerten. Individuelle Empfehlungen zur Veranderung lhrer
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Koérperzusammensetzung regen Sie dazu an, zukiinftig bewusster auf Ihre Gesundheit zu
achten.

4.6 Erndhrungsanalyse

Erndhren Sie sich ausreichend mit Vitaminen, Mineralien und Spurenelement? Entspricht
Ihre Kalorienaufnahme Ihrem tdglichen Aktivitatslevel? Ist ihre Flissigkeitszufuhr
ausreichend?

Eine Beantwortung dieser Fragen erhalten Sie tber unser Erndahrungsprotokoll. Wir bitten
Sie, dieses moglichst exakt Giber mindestens 3 Tage oder besser eine Woche auszufiillen
und in einem Anamnesebogen lhre persénlichen Daten zu notieren. Zusatzlich sollten
einige aktuelle Blutparameter bekannt sein.

Unsere Ernahrungsmedizinerin/ Ernahrungsberaterin wertet Ihre Daten computergestiitzt
aus und Sie erhalten Informationen zur Optimierung Ihres Erndhrungsverhaltens, ohne
dabei auf den Genuss beim Essen verzichten zu miissen.

4.7 Analysen von Nahrungsmittelunvertraglichkeiten

Eine weitere Méglichkeit Ihre Erndahrung zu optimieren, bietet bei entsprechendem Verdacht
ein Test auf mégliche Nahrungsunvertraglichkeiten, um zukiinftig diese Lebensmittel zu
meiden.

Sie erhalten von uns ein Analyseset unseres Speziallabors. Bei einem Arzt [assen Sie sich
Blut abnehmen. Danach senden Sie die Blutprobe an das Labor zurtick. Auf der Basis von
immunologischen Reaktionen wird getestet, gegen welche Nahrungsmittel Sie eine
Unvertraglichkeit aufweisen. Sie haben die Mdglichkeit, sich auf 94, 176 oder 264 der in
Westeuropa vorwiegend vertretenen Nahrungsmitteln testen zu lassen.

Wir erhalten Ihr Analyseergebnis zeitnah zuriick. In einem ausfiihrlichen Gesprach
informieren wir Sie tber lhre Nahrungsmittelunvertraglichkeiten und besprechen die sich
daraus ergebenden Konsequenzen fiir die zukiinftig empfohlene Erndhrungsumstellung. In
der Folgezeit stehen wir Ihnen beziiglich Ihres Erndhrungsplanes beratend zu Seite.

4.8 Stressanalysen

Unsere heutige Arbeitswelt ist oftmals mit einer hohen Stressbelastung verbunden. Durch
Kenntnis lhres persoénlichen Stressprofils haben Sie die Méglichkeit, umgehend darauf
reagieren und mogliche gesundheitliche Schaden rechtzeitig abzuwenden.

Madchten Sie lhr personliches hormonelles Stressprofil im Tagesverlauf kennen lernen?
Fragen Sie nach dem Adrenalen-Stressindex-Set. Den Test kdnnen Sie einfach und bequem
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von zu Hause mittels Speichelproben durchfiihren. Je nach Vorbefunden und bestehenden
Symptomen kdnnen erweiterte, individuelle Bluttests im Institut vorgenommen werden.
Sie erhalten wissenschaftliche Analysen und einen persénlichen Besprechungstermin (ca.
30 min.; je nach Befund) mit unseren medizinischen Partnern im Institut. Im Anschluss
tberlegen wir gemeinsam, welche konkreten MalRnahmen zur Stressreduktion fiir Sie in
Frage kommen.

Eine weitere Analyse bietet der Stress-Fragebogen. Hier kdnnen wir herausfinden, auf
welchen Ebenen der Stress maéglicherweise bereits seine Spuren hinterlassen hat
(motorische, vegetative oder emotional-affektive Ebene).

AuRerdem haben wir die Maglichkeit mit Hilfe eines Vitalmonitors (Messung der
Herzratenvariabilitat) Ihr momentanes Stresspotential zu erheben und grafisch
darzustellen.

4.9 Darmdiagnostik

Auf Stress reagieren Magen und Darm wie ein empfindliches Messgerat. Ein schneller
Imbiss im Stehen, keine Zeit nahrhaft zu kochen? Sorgen und beruflicher Druck? Zwischen
Gehirn, Magen und Darm gibt es einen , heilRen Draht“ und die ersten Symptome sind oft
Sodbrennen, Reizdarm, Blahungen und StuhlunregelmalRigkeiten. Sie kénnen immer
weniger Lebensmittel ,vertragen” und reagieren mehr und mehr allergisch? Sie fiihlen sich
schlapp und antriebslos? Dann gibt ein umfassender Darm-Check Aufschluss liber die
Funktionsweise lhrer Verdauungsorgane und lhrem Immunsystem ,,Darmflora“.

Den Test kénnen Sie zu Hause selbst durchfiihren. Nach der Auswertung erhalten Sie ein
ausfihrliches Beratungsgesprach (ca. 30 min.; je nach Befund) und entsprechende
Therapievorschlage von unseren Heilpraktikern.

4.10 Ausfiihrliche Blut-Labordiagnostik

Auf Wunsch und bei bestehenden Beschwerden kénnen Sie die Leistungen unserer
erfahrenen Kooperationspartner in Anspruch nehmen und lhr individuelles Blutbild erstellen
lassen. Vereinbaren Sie einfach einen Termin und zu dem Sie niichtern erscheinen miissen.
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5 Training und Coaching

Unsere individuellen Trainings- und Coachingmal3nahmen basieren auf der Anamnese, den
Diagnostikergebnissen, Ihrer Zielsetzung und lhres Zeitbudgets. Sie trainieren bei uns in 1:1
Betreuung. Mit gezieltem Coaching arbeiten wir gemeinsam am Erreichen lhrer Ziele.

Bevorzugen Sie das Training an einem anderen Ort durchzufiihren (Outdoor, zu Hause, im
Urlaub, etc.), stellen wir Ihnen gerne einen qualifizierten Trainer zur Verfligung.

Sollten Sie eine Online-Betreuung per Videokonferenz bevorzugen, dann verabreden Sie mit
uns lber Internet-Bild-Telefon einen Trainingstermin. Per Kamera leiten wir die
Durchfiihrung lhrer Ubungen an und kléren Ihre Fragen.

6 Erstellung eines persdnlichen Trainingsplans

Auf der Basis der diagnostischen Daten und lhrer persénlichen Zielsetzung entwickeln wir
fiir Sie gerne einen individuellen Trainingsplan zum Erreichen lhrer Ziele, wenn Sie
selbststdndig weiter trainieren mochten.

Sie erhalten eine Dokumentation aller diagnostischen Untersuchungen und Ubungen. Die
Unterlagen werden Ihnen von uns zeitnah zugesendet.

7 Workshops

Wir bieten Ihnen unterschiedliche Workshops z.B. zu den Themen gesundes Kochen,
Stdrkung des Immunsystems, Verbesserung der Resilienz, etc. an.

Wir vermitteln Ihnen die wichtigsten theoretischen Inhalte, zeigen Ihnen praktische
Ubungen und geben Ihnen Anregungen, wie Sie das Gelernte in Ihren Alltag integrieren
kénnen.
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Wir freuen uns auf den Dialog mit Ihnen und erstellen Ihnen gerne eine auf Sie
abgestimmte Persdnliche KérperManagement®-Strategie.

Bitte beachten Sie unsere AGB.
Driicken Sie jetzt den Startknopf fiir eine bessere Lebensqualitdt und Leistungsfahigkeit!

Ihr K6rperManagement®-Team

Dl

Dipl. SpOec. Alexander Gimbel
Geschaftsfiihrer
KérperManagement® KG

So erreichen Sie uns:

Arthron Gesundheitszentrum
KérperManagement® KG

Hessenring 92 A
61348 Bad Homburg v.d.H.

Telefon: +49 (0) 6172 9210240
E-Mail: info@koerpermanagement.com
Web: www.koerpermanagement.com
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