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WISSENSCHAFTLICH KLARE ERGEBNISSE INDIVIDUELLER PLAN ERNAHRUNGSSTRATEGIE NACHHALTIGE VERANDERUNG
FUNDIERT
Verstehe deinen Korper Trainingsplan angeposst Praktische Emanrung Mehr Energie. bessere Gesundheit
Messung & Auswertung im Detail. an deine Ziele, fiér deinen Alltag. und Lebensqualitat.
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MY HEALTH BLUEPRINT

MEHR ALS MESSWERTE

Daten werden wertvoll,

wenn daraus
Orientierung entsteht.

Die Analyse ist nur der Ausgangspunkt.

MY Health Blueprint verbindet professionelle Korperanalyse,
personliche Ziele und den individuellen Lebensstil zu einer klaren
Strategie, die im Alltag wirklich umsetzbar ist.

Messen Verstehen Handeln

Erkennen, wo du heute stehst.  Messwerte richtig einordnen. Mit klaren Prioritaten starten.

MY PERSONAL TRAINER - PERSONLICH - WISSENSCHAFTLICH - PRAXISNAH

01 — DIE IDEE

MEIN HEALTH BLUEPRINT

MY PERSONAL
TRAINER

O

\
7\
'

1.DU .

i
/ Deine Ziele, dein Lebensstil \

und deine Prioritaten.

Mein
Health [eR— =
Report

Von MY Parsacal Trainer

2. ANALYSE

6. FORTSCHRITT

Wir begleiten dich, iberpriifen Professionelle Korperanalyse

mit Tanita MC-580 S.

deine Entwicklung und passen Sl 84100
den Plan an, damit du auf 9 2100
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Zielgerichtete Empfehlungen fur \\\ o :1 / Wir interpretieren deine Ergebnisse
Training, Ernahrung und Lebenssti, e o— | - und zeigen dir, was fiir dich
die dich weiterbringen. e e am wichtigsten ist.
4. STRATEGIE

Wir entwickeln eine Strategie,
die auf deine Ziele abgestimmt ist.
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MY HEALTH BLUEPRINT

DAS 90-MINUTEN-ERLEBNIS

Genauer hinschauen.
Klarer weitergehen.

Gesprach Analyse
Ziele, Lebensstil, Aktivitatsniveau und Professionelle
personliche Schwerpunkte. Korperzusammensetzungsanalyse mit

der Tanita MC-580S.

Personliche Analyse. Individuell auf dich abgestimmt.

PERSONALISIERT. PRIVAT. PRAXISNAH.

Interpretation

Ergebnisse werden in verstandliche
Prioritaten Ubersetzt — nicht nur in
Zahlen.

02 — DAS ERLEBNIS

MINUTEN - PERSONLICH - INDIVIDUELL

Dein Blueprint

Ein personlicher Report mit klaren
Empfehlungen fiir Training, Ernahrung
und Alltag.

Klares Ergebnis. Konkrete nachste Schritte fiir die kommenden Wochen.
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MY HEALTH BLUEPRINT 03 — DIE DATEN

TANITA MC-580S

Dein Korper.
Im richtigen Kontext.

KORPERZUSAMMENSETZUNG LEISTUNGSBASIS

Korperfett Muskelmasse

Einordnung von Fettmasse und Korperfettanteil. Ein wichtiger Faktor fiir Kraft und gesundes Altern.
BEISPIEL GESUNDHEITS-SCORE
STOFFWECHSELGESUNDHEIT HYDRATION
Korper D 82
L] LN ]
\/ lszerales Fett Korpe["/vasser Muskeln D 91
Ein wichtiger Marker fiir die Fettverteilung im Wichtiger Kontext fiir die Interpretation der Hydration D 78
Bauchraum. Korperzusammensetzung.
Stoffwechsel D 84
Langfristigkeit . ] 87
KORPERBALANCE REFERENZWERTE

. . Beispielhafte Darstellung. Der tatsachliche Report basiert auf deinen individuellen
Segmentanalyse Stoffwechselindikatoren Ergebnissen, Zielen und Priorititen.

Wie Muskel- und Fettmasse im Korper verteilt Zusatzlicher Kontext fur das gesundheitliche Gesamtbild.
sind.

DATEN SIND DER AUSGANGSPUNKT - NICHT DAS ENDERGEBNIS. 04



MY HEALTH BLUEPRINT

Andere Ziele.
Ein anderer Blueprint.

Dein Ziel

Gewichtsmanagement gibt die Richtung vor.

Ernahrungsstruktur, Energiebalance, Bewegung und Kraft als zentrale Keine Standardlosung.
Schwerpunkte.

Kraft & Fitness Gesund altern

Trainingsstruktur, Progression und sinnvolle Regeneration. Muskelerhalt, Mobilitat, Stoffwechselgesundheit und
Selbststandigkeit.

PERSONLICHE STRATEGIE STATT ALLGEMEINER EMPFEHLUNGEN.

04 — PERSONALISIERUNG

Riickengesundheit

Gezielte Bewegung, Rumpfkraft, Mobilitat und alltagstaugliche
Ubungen.

Allgemeines Wohlbefinden

Eine ausgewogene Strategie flir Bewegung, Erndhrung, Regeneration
und Energie im Alltag.
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MY HEALTH BLUEPRINT

DEIN PERSONLICHER BLUEPRINT

Verstehen, was zahlt.
Wissen, was zu tun ist.

@ Analyse & Einordnung

Deine wichtigsten Tanita MC-580S Werte verstandlich erklart.

@ Personliche Schwerpunkte

Was fir dich jetzt wirklich relevant ist.

@ Training & Ernahrung

Zielgerichtete Empfehlungen plus 7-Tage-Ernahrungsplan.

@ Klare nachste Schritte

Ein realistischer Plan fur die kommenden Wochen.

EIN REPORT, DER VERSTANDEN - UND GENUTZT - WIRD.

06
FORTSCHRITT PRUFEN
& ANPASSEN

Wir begleiten dich, iberprifen
deinen Fortschritt und passen
den Plan an, wenn nétig.
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UMSETZEN

Ein klarer Plan, den du

im Alltag umsetzen kannst.

05 — DEIN BLUEPRINT

01
ANALYSE

Umfassende Kérperanalyse
mit Tanita MC-580 S.

© .

VERSTEHEN

‘ Wir interpretieren deine Daten

/ und setzen sie in den Kontext.
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DEIN 7

HEALTH
BLUEPRINT

PERSONALISIERT.
PRAKTISCH, WIRKSAM AC
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‘ ZIELE DEFINIEREN

Wir kldren, was far dich
am wichtigsten ist.

04
STRATEGIE ENTWICKELN

Personalisierte Trainings-, Erndhrungs-

und Lifestyle-Empfehlungen.
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MY HEALTH BLUEPRINT 06 — DER REPORT

DAS NIMMST DU MIT

Ein hochwertiger
Report,
den du mit nach

: ey Willk N & 04
illkommen 4
Hause nimmst Health « |,
y 38 unsideine Gesundheits- Segment- .
Rep Ort Gesundheitsreise Score 2usammensetzung analyse De1_n Do
von MY Personal Trainer starten. TrainsHtsplan Forchrityian
Der Mehrwert endet nicht mit der Analyse. Ergebnisse, D Zorenters

Praktischer Emihr .
Trairingsemptehiungen = mhrungs-
rainingsplan

Prioritaten, Empfehlungen und dein personlicher Plan

Muskaimasse W3kg Hir nachhaltige

werden in einem klaren Dokument zusammengefuhrt. 87 -
8 7 100 Viszeralfast 521%
Szoffwechsalaltor 41
100
Dein Gesamtwart Matabolisches Aller 41
auf einen Blick.
Frysique Rating 6 s | L
Dein Health Score
245% M45%
P Gut Gut

WISSENSCHAFTLICH, PERSCNLICH. PRAXISNAY,

Leicht verstandlich o1 02 03 94 o8 o7
Komplexe Messwerte verstandlich erklart.

Zielorientiert
Empfehlungen orientieren sich an den tatsachlichen Prioritaten des Nutzers.

Fiir die Umsetzung gemacht
Training, Erndhrung und nachste Schritte an einem Ort.

DER BLUEPRINT VERLANGERT DAS ERLEBNIS WEIT UBER DIE ANALYSE HINAUS. 07



MY HEALTH BLUEPRINT

DEIN PERSONLICHER HEALTH BLUEPRINT

Klare Einblicke.
Personliche Orientierung.
Ein Plan, der bleibt.

MY Health Blueprint zeigt dir verstandlich, wo du
heute stehst, welche Prioritaten wirklich zahlen und
welche nachsten Schritte fur dich sinnvoll sind.

| .Verstehe deinen Korper. Kenne deine Prioritaten. Geh mit einem Plan.”

Alfredo Scarlata, MSc

Sportwissenschaftler & Personal Trainer - 25+ Jahre Erfahrung

KONTAKT

Alfredo Scarlata, MSc

www.mypersonaltrainer.at

info@mypersonaltrainer.at
+43 664 9137681




