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Gesundheitszustand

8,63
AR AR

{iber dem Durchschnitt

84%

L.

~~/ ERKLARUNG

Der Gesundheitszustand beschreibt Ihre generelle Verfassung und das Ausmal an Ressourcen,
das Ihnen zur Verfligung steht, um lange gesund und gliicklich zu leben. Ein biologisch junger und
dynamischer Organismus zeichnet sich durch ausreichend Kraft, hohe Leistungsbereitschaft und
optimale Regeneration aus.

“ ERGEBNIS
Ihr Ergebnis ist zufriedenstellend. Auf einer Skala von 1-10 liegt hr Gesundheitszustand bei 8,63,
jener gleichaltriger Manner bei 6,38. Ihr Allgemeinbefinden liegt damit 84% tber jenem Ihrer
Vergleichsgruppe.

Sie zeichnen sich durch Vitalitat aus. Bewahren Sie sich diese grundlegende Ressource. Achten Sie
deshalb auf die Balance von Leistung (z. B. Aktivierung in Form von Sporteinheiten, geistige
Aktivitaten, usw.) und Regeneration (z B. ausreichend Schlaf, Entspannung). Eine ausgewogene
und hochwertige Ernahrung hilft lhnen, lhren Gesundheitsstatus zu erhalten.

AUTONOM HEALTH® Gesundheitsbildungs GmbH  www.autonomhealth.com
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20 Jahre
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Leistungspotential

8,13 .
FAERRRRRANI

iber dem Durchschnitt

87%

_atllL...

Stressverarbeitung

9,93..
(T

(iber dem Durchschnitt

65%

..

~~/ ERKLARUNG

Der Wert reprasentiert Ihre augenblickliche Anpassungsfahigkeit an wechselnde auliere und innere
Bedingungen. Ein durch Konstitution/Anlage und Lebensstil bestimmtes dynamisches Potenzial,
das je nach Veranderungen (Lebensstil, Krankheit u.d.) durchaus innerhalb kurzer Zeit auch um
mehrere Jahre differieren kann.

“ ERGEBNIS
Ihr aktuelles biologisches Alter liegt bei 20 Jahren, jenes gleichaltriger Manner bei 29. Sie liegen
damit 60% unter ihrer Vergleichsgruppe.

Dieser Wert ist durchaus verbesserbar. Achten Sie besonders auf RegelmaRigkeiten in lhrem
Tagesablauf (z.B. Mahlzeiten, Schlaf, Ruhepausen, Aktivierung zu dhnlichen Zeiten an maglichst
vielen Wochentagen, usw.). Erlernen Sie die fiir Sie richtige Entspannungstechnik. Damit steigern Sie
lhre Lebensqualitat.

~~/ ERKLARUNG

Das Leistungspotential gibt Auskunft Uber die insgesamt vorhandenen Leistungsreserven, die
physische Substanz, die allgemeine und maximale Leistungsfahigkeit sowie Uber kdrperliche und
geistige Potentiale.

“ ERGEBNIS
lhr Ergebnis zeigt, dass Ihr Leistungspotential durchaus zufriedenstellend ist. Auf einer Skala von 1-
10liegen lhre Leistungsreserven bei 8,13, jene gleichaltriger Manner bei 6,06. Sie liegen damit 87%
Uber Ihrer Vergleichsgruppe.

Sie haben die notwendigen Ressourcen, um sich Herausforderungen zu stellen und dabei auf ihr
vorhandenes Leistungsvermdgen zu setzen. Vergessen Sie dabei aber nicht, auf die Balance
zwischen Aktivierung und Regeneration zu achten.

~~/ ERKLARUNG

lhre Vegetative Resilienz beschreibt die Fahigkeit, mit Stress und Belastungen konstruktivumgehen
zu konnen und trotzdem gut zu regenerieren.

“ ERGEBNIS
Ihr Ergebnis zeigt, dass Ihre Stressverarbeitungskompetenz ausgezeichnet ist. Auf einer Skala von
1-10 liegt Ihr Potential, Stress verarbeiten zu kdnnen, bei 9,93. Ihre vegetative Resilienz liegt damit
65% Uber jener gleichaltriger Manner.

lhre Anpassungsfahigkeit und Belastbarkeit sind hervorragend. Sie zeigt ein ausreichendes Maf an
regelmaBiger Regeneration. Sie haben das Potential, Herausforderungen sehr gut zu meistern und
konnen sich die richtigen Ziele setzen. Weiter so!

www.autonomhealth.com
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~~/ ERKLARUNG
Dieser Wert beschreibt Ihre Widerstandsféhigkeit gegeniiber Anzeichen von Burnout, also dem
Ausgebrannt-Sein, und wo sich |hr Leistungs- und Regenerationsvermdégen derzeit befindet.

Burnout Resistenz

8,49 von10 Kennzeichen flr eine geringe Burnout Resistenz sind ein hohes biologisches Alter, erhShter Puls
mit ungentigendem Rickgang in einer Ruhephase, eine Kombination von reduziertem
“I“““I“I“IIH”H Leistungspotential und mangelnder Regeneration, geringer kérperlicher und geistiger Performance

tber dem Durchschnitt und schlechtem Schlaf.

84%

“ ERGEBNIS
Ihr Ergebnis zeigt, dass Sie eine zufriedenstellende Burnout-Resistenz haben. Auf einer Skala von 1-

10 liegt Ihre Widerstandsfahigkeit gegentiber dem Ausgebrannt-Sein bei 8,49, jene gleichaltriger
Manner bei 5,97. Sie liegen damit 84% Uber lhrer Vergleichsgruppe.

Stérken Sie diese wesentliche Ressource durch einen optimalen Wechsel zwischen Belastungs-
und Regenerationsphasen, d.h. zwischen adaquater Aktivierung und Entspannungsphasen.

AUTONOM HEALTH® Gesundheitsbildungs GmbH  www.autonomhealth.com
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& LeBENSSTIL
Schiaf ~~/ ERKLARUNG
Eine erholsame Nacht ist eine wesentliche Voraussetzung fir kérperliches und geistiges

Wohlbefinden. Die Spatfolgen von standig schlechtem Schlaf fiihren zu einer eingeschrankten
6’ 63 o0 Lebensqualitat und zu Krankheiten. Die Beurteilung lhrer Schlafqualitat beinhaltet die Parameter
- HHHHHHH Einschlafverhalten, Tief- und Traumschlafphasen sowie Regeneration im Schlaf.

60/ iber dem Durchschnitt “ ERGEBNIS
0 Auf einer Skala von 1-10 liegt Ihr Wert fUr Schlaf bei 6,63, jener gleichaltriger M&nner bei 6,49. lhr

| Schlaf liegt somit 6% Uber jenem lhrer Vergleichsgruppe.

Das ist zufriedenstellend. Behalten Sie Ihre aktivierenden und regenerationsférdernden
Gewohnheiten bei. Achten Sie darauf, dass sich Ihre Schlafqualitat nicht verschlechtert.

Gesamtdauer

8:44 Stunden llllllllll'l'l'lll'l [ ,|||||||||||||||||m||||||,, ] 54% uber dem Durchschnitt

~~/ ERKLARUNG

Es gibt keinen Grund, nicht so lange zu schlafen, wie es einem gut tut. Studien zufolge schlafen 80% der Manner etwa 8 Stunden,
Frauen hingegen etwa 9 Stunden. Jugendliche schlafen durchschnittlich 10 Stunden. Etwa 7% der Bevolkerung schlafen 4 bis 5
Stunden, 13% fast 10 Stunden. Mit zunehmendem Alter nimmt die Lange des taglich bendtigten Schlafs ab. Insgesamt verbringt
der Mensch in etwa 1/3 seines Lebens im Schlaf.

“ ERGEBNIS

lhre Schlafdauer liegt bei 8:44 Stunden, jene gleichaltriger M&nner bei 7:52 Stunden. Sie liegt somit 54% Uber jener lhrer
Vergleichsgruppe.

Das ist ausgezeichnet. Es gibt keinen Grund, nicht so lange zu schlafen, wie es einem gut tut.

Erholung im Schlaf

Note: 6,06 JInn UB':H]UUE-'U [ ,|||||||||||]|“||||”||||||,I ] 14% unter dem Durchschnitt

~~/ ERKLARUNG

Erholung findet vor allem im Tiefschlaf statt. Puls und Atmung verlaufen sehr regelmaRig und aufeinander abgestimmt. Mentale
Verarbeitungsprozesse und Entgiftungsprozesse tber Leber und Niere kénnen auf Hochtouren laufen, wahrend der Ubrige
Organismus auf Sparflamme geschaltet ist. Bei Erholung ist der Parasympathikus aktiv (jener Teil des autonomen
Nervensystems, der Energie bereitstellt und Heilung ermdglicht). RegelmaRiges, entspanntes und freies Atmen (v.a. im
Tiefschlaf) aktiviert den Parasympathikus.

“ ERGEBNIS

Auf einer Skala von 1-10 liegt Ihre Erholungsféhigkeit im Schlaf bei 6,06, jene gleichaltriger Manner bei 6,40. Ihre
Erholungsfahigkeit im Schlaf liegt somit 14% unter jener lhrer Vergleichsgruppe.

Ihr Schlaf kdnnte jedoch verbessert werden, indem Sie z. B. Atemibungen erlernen.

AUTONOM HEALTH® Gesundheitsbildungs GmbH  www.autonomhealth.com
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Pulshoéhe im Schlaf

49792 BDM llllllllll'l'l'lll'l [ ,|||||||||||||||||||m||||,, ] 63 % unter dem Durchschnitt

~~/ ERKLARUNG

Dieser Wert hat eine hohe Aussagekraft in Bezug auf die Regeneration im Schlaf. Je langer Ihr Puls im regenerativen Bereich lag,
desto besser kdnnen Sie sich im Schlaf erholen. Je kiirzer Ihr Puls im regenerativen Bereich lag, desto mehrist Ihr Organismus in
Richtung Uberlastung verschoben. D.h. Je niedriger Ihre Pulshdhe im Schlaf ist, desto besser.

“ ERGEBNIS
lhre Pulshéhe im Schlaf liegt bei 50 BpM, jene gleichaltriger Manner bei 58 BpM. Ihre Pulshche liegt somit 63% unter jener Ihrer
Vergleichsgruppe.

lhre Pulshohe liegt damit im fiir Regeneration optimalen Bereich. Ihr Lebensstil ist ausgezeichnet.

Pulsabfall im Schlaf

28,88 % lIlIlIlIlI'llI'llIﬂU I 17 % tiber dern Durchschnitt

~~/ ERKLARUNG
Je mehr |hr Puls im Schlaf abfallt, umso besser regenerieren Sie. Mehr als 20% Pulsabfall sind bereits zufriedenstellend, 30%
und mehr gelten als sehr entspannend. Der Wert errechnet sich inklusive Sporteinheiten. (BpM = Beats per Minute)

Die Note kann sich auch bei einem ausreichendem Riickgang des Pulses verschlechtern, wenn im Lebensfeuerbild ein Verdacht
auf Schnarchen zu erkennen ist.

“ ERGEBNIS
Wahrend des Schlafs hat sich Ihr Puls von 70 BpM auf 50 BpM um -29% gegentiber dem Tag veréndert, jener gleichaltriger
Manner um 29%.

Das spricht flr eine zufriedenstellende Regeneration. Um lhren Pulsabfall zu beglinstigen, achten Sie auf ein ausreichendes
Pendeln zwischen Aktivierung und Regeneration wahrend des Tages und adaquaten Aktivitaten (aber nicht Sport) vor dem
Schlafengehen.

AUTONOM HEALTH® Gesundheitsbildungs GmbH  www.autonomhealth.com
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~~/ ERKLARUNG
Regeneration ist die Kombination aus Entspannung (als Folge von Anspannung) und Erholung

(Aktivierung des Parasympathikus) durch regelmaRiges Atmen. Erholungsphasen am Tag bedeuten

8’ 3 8 on10 bewusstes ,Abschalten”. Generell heifit es, dass pro aktive Stunde ca. 5- 10 Minuten Pause
eingelegt werden sollten. Haben Sie an diesem Tag keine Erholungsphasen protokolliert, wird die

I““““I“““IH”H Aktivitat vom System nicht bewertet.

{iber dem Durchschnitt

51% “ ERGEBNIS
Auf einer Skala von 1-10 liegt Inr Regenerationswert bei 8,38, jener gleichaltriger Ménner bei 6,60.
lhre Regeneration liegt somit 51% Uber jener Ihrer Vergleichsgruppe.
In Ihren bewusst gew&hlten Pausen verlduft Ihre Atmung im Einklang mit Ihrem Herzschlag.
Dadurch schopfen Sie regelmaRig neue Energie.

Regenerationszeit zwischen 8 und 18 Uhr

0:00 Stunden “ﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂ'}ﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂ [ ,||||||||||||||||||||||||||,, ] 33% unter dem Durchschnitt

~~/ ERKLARUNG

Laut Funktionsplan des menschlichen Korpers ist es zwingend vorgeschrieben, das Pendel wahrend des Tages immer wieder
zwischen Leistung und Regeneration schwingen zu lassen. Der Wert setzt sich aus der Summe aller eingetragenen
Entspannungs- und Ruhephasen inklusive TV zwischen 8 und 18 Uhr zusammen.

“ ERGEBNIS

lhre Dauer der Regeneration zwischen 8 und 18 Uhr liegt bei 0:00 Stunden, jene gleichaltriger Manner bei 0:42 Stunden. lhre
Regenerationsdauer zwischen 08:00 und 18:00 Uhr liegt somit 33% unter jener lhrer Vergleichsgruppe.

Sie haben tagstiber kaum fiir Ausgleich gesorgt. Das ist schlecht fir Ihre Gesundheit. Gnnen Sie sich tagsiiber mehrere kurze
Unterbrechungen, um Energie zu tanken.

Gesamtdauer

1:54 Stunden llllllllllllllilllil [ .n|I|||||||||m||||||||n.. ] 1 0% tiber dem Durchschnitt

~~/ ERKLARUNG

Regeneration hat sich als wirksamste MalRnahme gegen Stress erwiesen. Sie stellt die beste Investition zur Verbesserung
geistiger und korperlicher Leistungsfahigkeit dar. Der Wert setzt sich aus der Summe aller eingetragenen Entspannungs- und
Ruhephasen ohne TV innerhalb der Messung zusammen.

“ ERGEBNIS

Die Gesamtdauer Ihrer Regeneration ohne TV liegt bei 1:54 Stunden, jene gleichaltriger Manner bei 1:37 Stunden. lhre
Regenerationsdauer liegt somit 10% Uber jener lhrer Vergleichsgruppe.

Sie haben langer als eine Stunde in Regeneration investiert. Sehr gut! Behalten Sie diese grundlegende Ressource bei.

AUTONOM HEALTH® Gesundheitsbildungs GmbH  www.autonomhealth.com
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Erholung wahrend Regeneration

Note: 525 U”B{}[IU”EU [ ,||||||||||||||m|||||||||,, ] 21 % tiber dem Durchschnitt

~~/ ERKLARUNG
Erholung findet statt, wenn der Gesundheitsnerv (jener Teil des autonomen Nervensystems, der Energie liefert) aktivist,
ausgelost durch regelmafiges, entspanntes Atmen.

“ ERGEBNIS
Auf einer Skala von 1-10 liegt Ihre Erholung bei Regeneration bei 5,25, jene gleichaltriger M&nner bei 5,01. Ihr Erholungswert bei
Regeneration liegt somit 21% Uber jenem lhrer Vergleichsgruppe.

Kleine Pausen wahrend des Tages, in denen |hr Herzschlag im Einklang mit Ihrer Atmung ist, helfen hnen, sich gut zu erholen
und |hre Erholungsfahigkeit weiter zu steigern.

Pulshdéhe wahrend Regeneration

59102 BpM l"ll“'l"'l"lU[H}U i 77 % unter dem Durchschnitt

~/ ERKLARUNG

Dieser Wert hat eine hohe Aussagekraft in Bezug auf die Effektivitat der Regeneration wahrend Ihrer Erholungsphasen. Je langer
Ihr Puls im regenerativen Bereich lag, desto besser konnen Sie sich erholen. Je kiirzer Ihr Puls im regenerativen Bereich lag,
desto mehrist Ihr Organismus in Richtung Uberlastung verschoben.

“ ERGEBNIS
lhre Pulshohe wahrend Regeneration liegt bei 59 BpM, jene gleichaltriger Manner bei 72 BpM. lhre Pulshohe liegt 77% unter jener
lhrer Vergleichsgruppe.

Diese Pulshohe spricht fur eine zufriedenstellende Regenerationsfahigkeit. Weiter so!

Pulsabfall wahrend Regeneration

18,93 % “""“"““"UUEU [ .||||||||||||||m|||||||||,, ] 1 80/0 (iber dem Durchschnitt

~~/ ERKLARUNG
Je mehr Ihr Puls im Vergleich zum Tagesdurchschnitt wahrend der Erholungsphasen abfallt, umso besser. Steigt er in dieser Zeit
an, kann es ein Hinweis auf Anspannung bzw. Nicht-Abschalten sein.

“ ERGEBNIS
Wahrend der Regenerationsphasen hat sich Ihr Puls von 70 BpM auf 59 BpM um -19% gegeniiber dem Tag verdndert.

Dieser Pulsabfall spricht fir eine zufriedenstellende Regeneration. Um Ihren Pulsabfall zu begiinstigen, achten Sie auf ein
ausreichendes Pendeln zwischen Aktivierung und Regeneration wéahrend des Tages und addquaten Aktivitaten (aber nicht Sport)
vor dem Schlafengehen.

AUTONOM HEALTH® Gesundheitsbildungs GmbH  www.autonomhealth.com
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Mentale Performance ~~/ ERKLARUNG
lhre mentale Performance gibt Auskunft tber lhre konstitutionelle Eignung und Ihre gegenwartigen

Maoglichkeiten fur langes entspanntes, konzentriertes geistiges Arbeiten.
5 ] 2 3 von10

MO

{iber dem Durchschnitt © ERGEBNIS
11% Auf einer Skala von 1-10 liegt Inre mentale Performance bei 5,23, jene gleichaltriger Manner bei

m 4,94. Sie liegen damit 11% Uber Ihrer Vergleichsgruppe.

lhre geistige Leistungsfahigkeit kann durchaus verbessert werden.

Der Wert errechnet sich aus den Aktivitdten Kommunikation, PC, Telefonieren und geistige Aktivitat.

Dauer einzelner geistiger Aktivitaten

Note: 6,24 . -. . DB'}HDDED [ ,||||||||||ﬂ|||||||||||||,,. ] 22 % unter dem Durchschnitt

~~/ ERKLARUNG
Pro Stunde Arbeitszeit lohnt es sich, eine Pause von 5-10 Minuten einzulegen. Der geistige Gesamtoutput des Tages steigert
sich dadurch enorm.

“ ERGEBNIS

Auf einer Skala von 1-10 liegt Ihre Dauer einzelner mentaler Aktivitdten bei 6,24, jene gleichaltriger Manner bei 6,92. Sie liegen
somit 22% unter lhrer Vergleichsgruppe.

Die Zahl an Unterbrechungen lhrer mentalen Aktivitaten ist mittelmaRig. Achten Sie darauf, dass Sie die jetzt schon bewusst
gewahlten Pausen beibehalten und eventuell steigern. Dadurch bleibt auch Ihre Leistungsfahigkeit erhalten.

Gesamtdauer

5:24 Stunden llll'lll'lllll'l'l“ [ ,|||||||||||II|||||||||||||,,. ] 19 % unter dem burchschnitt

»~/ ERKLARUNG

Kriterien fir die Beurteilung sind die Gesamtdauer und die Dauer einzelner Einheiten von mentaler Performance. Innerhalb eines
Tages liegt die optimale Dauer konzentrierter geistiger Arbeit bei bis zu 7 Stunden. Ab 10 Stunden geistiger Aktivitat sinkt die
Produktivitat deutlich.

“ ERGEBNIS

Die Gesamtdauer Ihrer mentalen Performance liegt bei 5:24 Stunden, jene gleichaltriger Manner bei 6:03 Stunden. lhre
Gesamtdauer liegt somit 19% unter jener lhrer Vergleichsgruppe.

Die Gesamtdauer lhrer mentalen Performance war optimal. Sie verbringen genau das richtige MaR an Zeit mit geistigen
Aktivitaten.

AUTONOM HEALTH® Gesundheitsbildungs GmbH  www.autonomhealth.com
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Energieniv eau

Note: 3,05 l'llll]ﬂﬂﬂﬂﬂ”ﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂ [ ,|||||||||H|||||||||||||||,, ] 42 % unter dem Durchschnitt

~~/ ERKLARUNG
Die Qualitét des ,Mitatmens" (erkennbar an den hochfrequenten Anteilen im Lebensfeuer) gibt Auskunft Gber Okonomie,
Anspannung oder Ubermiidung.

“ ERGEBNIS
Auf einer Skala von 1-10 liegt Ihr Energieniveau wahrend geistiger Aktivitaten bei 3,05.

In der Analyse sind deutliche Hinweise auf Ermiidung aufgetaucht. So leidet Ihre Produktivitdt unnétig. Sorgen Sie dafr,
eventuelle Schlafdefizite am Wochenende auszugleichen. Noch besser ist es, mit einem Power Napping (kurzer Mittagsschlaf)
die Energiespeicher aufzufillen.

[ | )2% Flow

Wahrend mentaler Performance waren Sie 2% lang im Flow.

[ | )5% Sehrgut

Wiahrend mentaler Performance waren Sie 5% lang sehr gut.

[ 1 14% Gut

Wahrend mentaler Performance waren Sie 14% lang gut.

( 129% Mittel

Wiahrend mentaler Performance waren Sie 29% lang im mittleren Bereich.

115% Anspannung

Wahrend mentaler Performance waren Sie 15% lang angespannt.

115% Mudigkeit

Wahrend mentaler Performance waren Sie 15% lang mide.

I )27% Erschopfung

Wahrend mentaler Performance waren Sie 21% lang erschopft.

AUTONOM HEALTH® Gesundheitsbildungs GmbH  www.autonomhealth.com
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Korperliche ~~/ ERKLARUNG
Performance lhre Korperliche Performance gibt Auskunft Gber hr muskulares Leistungsvermdgen und die

Leistungsstarke Ihres Herz-Kreislauf Systems. Zur Beurteilung werden Ihr allgemeines
7’ 53 on10 Leistungsvermogen, Ihre Substanz, Ihr Regenerationsvermdgen sowie die Performance wahrend

lhrer kdrperlichen Aktivitaten herangezogen.
T

_I _I O/ {iber dem Durchschnitt “ ERGEBNIS
0 Auf einer Skala von 1-10 liegt Ihre kérperliche Performance bei 7,53, jene gleichaltriger Manner bei

| 7,39. Ihre korperliche Leistungsfahigkeit liegt somit 11% Uber jener lhrer Vergleichsgruppe.

Sie ist zufriedenstellend. Sie haben die notwendigen Ressourcen, um sich kdrperlichen
Herausforderungen zu stellen. Achten Sie dabei aber auf die Zeichen Ihres K&rpers und sorgen Sie
flir eine addquate Aktivierung.

Gesamtdauer

0:53 Stunden [I[IB{}[IU[H}U [ ,||||||m|||||||||||||||||“ ] 58% unter dem burchschnitt

~~/ ERKLARUNG

Kriterien fir die Beurteilung der Dauer sind die Gesamtdauer und die Dauer einzelner kérperlicher Aktivitaten. Sport ist unter
anderem zur Starkung des Immunsystems wichtig, halt unser Herz-Kreislauf-System fit und beugt einer Vielzahl von Krankheiten
VOr.

“ ERGEBNIS

Am Tag lhrer Messung haben Sie sich 0:53 Stunden belastet, gleichaltrige Manner belasten sich im Durchschnitt 2:50 Stunden.
Ihre Dauer kdrperlicher Aktivierung liegt somit 58% unter jener lhrer Vergleichsgruppe.

Entsprechend des von Ihnen gewéhlten Aktivitatslevels sollten Sie 00:10 Stunden Sport gemacht haben. Es spricht nichts
dagegen, sich etwas ldnger zu belasten. Achten Sie dabei aber auch auf eine adaquate Aktivierungsform.

Intensitat der korperlichen Aktivierung

Note: 7,75 ““"“"“"“U[H:'U [ II|||||||||||||||m|||||||II ] 42 % iiber demDurchschnitt

~~/ ERKLARUNG
Kriterien fir die Beurteilung der Intensitat sind die durchschnittlichen Herzraten, das Ausmalf der Herzratenvariabilitat und die
maximale Herzrate wahrend der Belastungsphase.

“ ERGEBNIS

Auf einer Skala von 1-10 liegt Ihre Intensitat bei 7,75, jene gleichaltriger Manner bei 6,67. Ihre korperliche Intensitat liegt somit
42% Uber jener lhrer Vergleichsgruppe.

Die Intensitat Ihrer Belastung war ausreichend hoch, um einen gesundheitsfordernden Effekt zu erzielen.

AUTONOM HEALTH® Gesundheitsbildungs GmbH  www.autonomhealth.com
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Regeneration nach koérperlicher Aktivierung

Note: 5,50 ] ﬂ”ﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂ [ ,|||||||||H|||||||||||||||,, ] 40% unter dem Durchschnitt

~~/ ERKLARUNG
Die Regeneration nach korperlicher Belastung wird Uber das Absinken der durchschnittlichen Herzrate, Schnelligkeit und
Ausmaf der Zunahme an Herzratenvariabilitat beurteilt.

“ ERGEBNIS
Auf einer Skala von 1-10 liegt Ihre Regeneration nach korperlicher Belastung bei 5,50, jene gleichaltriger Manner bei 6,63. lhre
Regenerationsfahigkeit liegt somit 40% unter jener Ihrer Vergleichsgruppe.

Hier liegt wertvolles Verbesserungspotenzial. Sie kdnnen es durch gezielte Entspannung und Bauchatmung ausschopfen. Das
Trainieren von Belastung und Regeneration steigert die gesamte Lebensqualitat.

Empfohlener Pulsbereich
130 BpM - 160 BpM

~~/ ERKLARUNG

Der empfohlene Pulsbereich dient als Richtwert fiir Ihr regelmaRiges Training. Kérperliche Aktivitat in diesem Pulsbereich wirkt
erwiesenermalen positiv auf Ihr Herzkreislauf- und Immun-System, verbessert die Fettverbrennung und das psychische
Wohlbefinden.

“ ERGEBNIS
Sie haben mit einem Durchschnittspuls von 135 BpM in Ihrem empfohlenen Pulsbereich trainiert und konnen damit positive
Trainingserfolge erzielen.
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Ernahrungsverhalten ~~/ ERKLARUNG .
RegelmaRiges Essen und Trinken ist fir das Uberleben unabdingbar. Gleichzeitig ist es damit

moglich, den eigenen Gesundheitszustand in die positive und negative Richtung zu verandern. Als
7’89 on10 fixer Bestandteil jedes Tages sind Essen und Trinken gepragt von sozialen und psychischen

U | "

» . Was, wie, wo, warum, mit wem und wann gibt Auskunft Uber das Erndhrungsverhalten. Das
o Uber dem Durchschnitt - ] )
93% entscheidet in hohem Ausmaf Uber Gesundheit und Wohlbefinden.

“ ERGEBNIS

Auf einer Skala von 1-10 liegt Ihr Erndhrungsverhalten bei 7,89, jenes gleichaltriger Manner bei 5,34.

lhr Wert liegt 93% Uber jenem lhrer Vergleichsgruppe.

Das ist gut. Achten Sie weiterhin auf eine regelmaRige Einnahme von Mahlzeiten mit den richtigen,
nahrstoffreichen Lebensmitteln. Schiitzen Sie sich so vor Mangelerscheinungen,
Verdauungsproblemen und zahlreichen Krankheiten.

Anzahl der Mahlzeiten

2

~~/ ERKLARUNG

Es gibt keine allgemeingltige Regel tiber die Anzahl von Mahlzeiten pro Tag. Empfohlen werden oft mindestens drei Mahlzeiten
in der Frih, mittags und abends, und zusatzlich Zwischenmahlzeiten. Wichtig ist das personliche MaR zu finden und auf das
eigene Hungergefihl zu achten.

“ ERGEBNIS
Sie haben wahrend der Messung 2 Mahlzeiten zu sich genommen.

Dauer einzelner Mahlzeiten
0:34 Stunden

~/ ERKLARUNG

Sie sollten weder zu kurz noch zu lange essen. Wichtig ist, dass Sie Ihr Essen genieRBen und gut kauen. Im besten Fall sollte das
Sattigungsgefihl gleichzeitig mit der Beendigung der Mahlzeit auftreten.

“ ERGEBNIS
Die langste Dauer einer Mahlzeit war 0:44 Stunden.

Die kiirzeste Dauer einer Mahlzeit war 0:24 Stunden.

Die durchschnittliche Dauer einer Mahlzeit war 0:34 Stunden.
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Zeitraum zwischen Mahlzeiten
8:46 Stunden

~~/ ERKLARUNG
Damit sich der Verdauungstrakt erholen kann, sollte vom Abend an gerechnet 12 Stunden nichts gegessen werden. In der Nacht
wird verdaut, entgiftet und die Energiespeicher werden aufgefillt.

“ ERGEBNIS
Die langste Dauer zwischen zwei Mahlzeiten betrug 8:46 Stunden.

Die kiirzeste Dauer zwischen zwei Mahlzeiten betrug 8:46 Stunden.

Die durchschnittliche Dauer zwischen den Mahlzeiten betrug 8:46 Stunden.

Energieniveau wahrend Mahlzeiten

Note: 8,20 ““"“"“"“UUEU [ .|||||||||||||||||||||||I|I ] 93 % tber dem Durchschnitt

»~/ ERKLARUNG

Schon wahrend den Mahlzeiten wird viel Energie fiir die Verdauung benétigt. Die Herzfrequenz kann ansteigen, die
Verdauungsorgane werden vermehrt durchblutet. Die Folgen der Mahlzeiten werden im ,Energielevel nach den Mahlzeiten”
analysiert.

“ ERGEBNIS
Auf einer Skala von 1-10 liegt Inr Energielevel wahrend den Mahlzeiten bei 8,20, jenes gleichaltriger Manner bei 5,46.

Ihr Wert liegt 93% Uber jenem lhrer Vergleichsgruppe.

Das ist gut. Behalten Sie Ihr Ernahrungsverhalten bei.

Energieniv eau nach Mahlzeiten

Note: 7:55 l"““""""ﬂﬂﬂf’ﬂ [ .||||||||||||||||||||||m“,, ] 81 %UberdemDurchschmtt

~~/ ERKLARUNG

Viel Energie wird nach dem Essen fiir die Verdauung bendétigt. Die Verdauungsorgane werden vermehrt durchblutet, die
Herzfrequenz und die Sauerstoffversorgung des Gehirns sinken. Je schwerer verdaulich die Mahlzeit, desto mehr
Verdauungsarbeit muss der Kérper leisten. Die Folgen kénnen Midigkeit und Konzentrationsverlust sein.

“ ERGEBNIS
Auf einer Skala von 1-10 liegt Ihr Energielevel nach den Mahlzeiten bei 7,55, jenes gleichaltriger M&nner bei 5,23.

Ihr Wert liegt 81% Uber jenem lhrer Vergleichsgruppe.

Das ist gut. Sie erreichen einen effizienten Energiegewinn aus lhren Mahlzeiten. Fordern Sie weiterhin lhre Esskultur und
genielen Sie die Vielfalt an Lebensmitteln, die lhnen gut tun.
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4 EMPFEHLUNG

Folgende Empfehlungen erhalten Sie aufgrund lIhrer Messergebnisse
RegelméRigkeiten

Achten Sie auf RegelméRigkeiten in Ihrem Tagesablauf und geben Sie hrem Tag eine Struktur. Ihre Vitalitdt kann durch
wiederkehrende Fixpunkte verbessert werden.

Damit sind neben Mahlzeiten und Schlafen auch gesundheitsforderliche Reize wie soziale Kontakte oder Sport gemeint.

Nehmen Sie taglich zu dhnlichen Uhrzeiten bewusst nahrstoffreiche Mahlzeiten zu sich, gehen Sie jeden Tag zu &hnlichen
Zeiten zu Bett. Sorgen Sie fiir eine adaquate Aktivierung im Sinne von langen Spaziergangen an der frischen Luft oder leichtem
Jogging. Gonnen Sie sich als Ausgleich die ndtige Auszeit in Form von bewusst gew&hlten Pausen oder
Entspannungseinheiten, in denen Sie bewusst auf Ihre Atmung achten und lhr System herunterfahren.

Bauchatmung

Zur Verbesserung der Regenerationsfahigkeit und Verdauung sowie zum Stressabbau und Abschalten eignen sich
Entspannungsverfahren. Vor allem die Bauchatmung ist im Alltag leicht umsetzbar. Ob im Biro oder unterwegs, Sie kdnnen
diese Ubung tiberall durchfiihren.

In stressigen Situationen neigen wir dazu, flach und schnell zu atmen. Mit dieser Ubung lenken wir bewusst die
Aufmerksamkeit auf unsere Atmung.

So funktioniert es:

Wichtig ist die Kérperhaltung. Setzen Sie sich dazu aufrecht und mit gerader Wirbels&ule hin und schliefen die Augen. Lenken
Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Bauchdecke und legen Sie Ihre Handflachen auf Ihren Bauch. Atmen Sie nun bewusst 3-4
Sekunden in Ihren Bauch und versuchen Sie gegen Ihre Hande zu atmen. Dabei sollte sich Ihre Bauchdecke heben. Beim
Ausatmen, das auch 3-4 Sekunden dauern sollte, splren Sie, wie sich Ihr Bauch wieder einzieht.

Wiederholen Sie diese Ubung 10 Mal und bauen Sie sie taglich in hren Alltag ein.

Mit der Zeit werden Sie merken, wie sich lhre vertiefte Bauchatmung automatisiert hat und sich Entspannung immer
schneller einstellt.

Abendbuch

Wenn Sie das Geflihl haben, dass Gedanken oder Vorkommnisse des Tages Sie vom Einschlafen abhalten, dann versuchen
Sie es mit der Methode des ,Abendbuchs”.

Legen Sie sich neben Ihr Bett einen Block und einen Stift und schreiben Sie vor dem Schlafen Ihre Gedanken auf. Notieren Sie
jeden Tag all lhre Sorgen und stérenden Gedanken, bzw. Ihre Uberlegungen zur Planung des néchsten Tages.

Nach einigen Wochen schauen Sie sich noch einmal Ihre aufgeschriebenen Gedanken an und tberprifen, wie sich Ihr Schlaf
seitdem entwickelt hat.

Beschaftigen Sie noch die gleichen Gedanken? Schlafen Sie nun anders?
Autogenes Training

Autogenes Training kann durch Selbstsuggestion in stressigen Situationen zu Entspannung flihren. Eine einfache Version
des autogenen Trainings besteht aus 7 Ubungen, die nacheinander im Sitzen, Liegen oder Stehen ausgefiihrt werden.

Schwereiibung: Mein rechter Arm ist schwer.
Warmelbung: Mein rechter Arm ist warm.
Herziibung: Mein Herz schlagt ruhig und regelmaRig.

Atemibung: Mein Atem flie3t ruhig.
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Bauchtibung: Mein Bauch ist angenehm warm.
Kopfiibung: Der Kopf ist klar, die Stirn ist kihl.

Jede Ubung beginnt und endet mit den Worten “Ich bin ganz ruhig". Dazwischen wird die jeweilige Formel 4-6 Mal
gesprochen. Pro Ubung gibt es 1-2 Durchgénge, sodass alle Ubungen nach 12-15 Minuten abgeschlossen sind.

Um den Entspannungszustand wieder aufzuldsen, ballt der Ubende die Fauste, fiihrt die angespannten Oberarme energisch
ein paarmal Richtung Brust, atmet dabei tief und schlagt die Augen auf. Unterstitzt wird das mit der 7. Formel:

JArme fest" — tief atmen" — ,Augen auf"
Visualisierung

Zur Entspannung und zum Abschalten eignet sich die Methode der Visualisierung, in der Vorstellungsbilder herangezogen
werden.

Ort der Ruhe und der Kraft
Spuren Sie, wie Sie sich mit jedem Ausatmen ein wenig mehr entspannen, wie jeder Atemzug die Entspannung vertieft.

Und nun stellen Sie sich einen Ort vor, an dem Sie sich wohlfiihlen, an dem Sie sich am besten entspannen und erholen
konnen, einen Ort, an dem Sie keine Verantwortung tragen missen und an dem Sie sich gut aufgehoben fiihlen. Wahlen Sie
diesen Ort aus |hrer Phantasie oder aus lhrer Erinnerung.

Achten Sie auf die Besonderheiten des Ortes, auf die Gerdusche, die Farben, die Sie dort umgeben, und nehmen Sie einfach
die Bilder an, die gerade in Ihnen aufsteigen.

Lassen Sie einfach alles geschehen und schauen Sie sich an diesem Ort um.

Lassen Sie seine Einzelheiten, seine Besonderheiten, die Gerausche, die Gertiche, die Farben immer deutlicher in hnen
werden. Genielen Sie die Ruhe und die Kraft, die Sie an diesem Ort versplren. Sie missen jetzt Uberhaupt nichts mehr
leisten. GenieRen Sie diesen Ort so intensiv wie moglich und lassen Sie sich Zeit dabei.

Nehmen Sie von der Ruhe, der Kraft und der Energie dieses Ortes so viel wie moglich in sich auf. Dies ist ein Ort, an dem alle
Sorgen und Angste von lhnen abfallen, an dem Sie neue Lebensenergie und Zuversicht aufnehmen kénnen.
Genielen Sie Ihren Ort der Ruhe und der Kraft so intensiv wie mdglich und lassen Sie sich Zeit.

Machen Sie sich bewusst, dass Sie jederzeit in lhrer Vorstellung an diesen Ort zurlickkehren kdnnen, um neue Energie und
Ruhe in sich aufzunehmen.

Und nun verabschieden Sie sich von diesem Ort der Ruhe und der Kraft und kommen langsam wieder zurlick. Werden Sie sich
bewusst, wo Sie sind.

5-4-3-2-1

Die Entspannungsmethode 5-4-3-2-1 eignet sich vor allem bei Einschlafproblemen durch Griibeln. Ahnlich wie beim
Schafchenzahlen wird hier die Konzentration in eine konkrete Richtung gelenkt.

Legen Sie sich bequem im Bett hin, atmen Sie tief ein und aus, schliefen Sie lhre Augen. Achten Sie nun darauf, was sie
horen, fiihlen oder sich vorstellen.

Uberlegen Sie sich dann 5 Dinge, die Sie héren, 5 Dinge, die Sie fiihlen, und 5 Dinge, die Sie sich vorstellen.

Wiederholen Sie diesen Vorgang nun, indem Sie sich 4 Dinge Uberlegen, die Sie héren. 4 Dinge, die Sie fihlen und 4 Dinge, die
Sie sich vorstellen.

Das ganze wiederholen Sie nun, bis Sie bei 1 Ding sind, das Sie horen, flihlen, vorstellen.
Wichtig bei dieser Ubung ist es, die Gedanken nicht abschweifen zu lassen.

Adaquate Bewegung
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Nur wer etwas tut, kann sich auch zurticklehnen und entspannen. Damit ist aber nicht gemeint, dass man sich bis zur
Atemnot korperlich belastet. Oft reicht es schon, wenn ein langer Spaziergang an der frischen Luft gemacht wird, oder sich
Zeit fir langsames Joggen oder ziigiges Gehen genommen wird. Damit wird der Kreislauf in Schwung gebracht und die
Leistungsfahigkeit bleibt erhalten.

Im Laufe der Zeit kann die Intensitat erhoht werden. Dazu eignen sich die Messungen. Dort kdnnen Sie lhre Verbesserungen
sehen.

Community

Falls Sie an einer tiefergehenden Analyse Ihrer Werte interessiert sind oder weitere Fragen haben, dann kénnen Sie sich an
einen unserer zertifizierten Professionals und Partner im gesamten D-A-CH-Raum wenden. Eine Ubersicht finden Sie unter
https://community.autonomhealth.com/partner.

In dem Gesundheitsforum haben Sie auch die Mdglichkeit Ihre Messungen anonymisiert zu posten und Antworten auf lhre
Fragen von Gleichgesinnten und Experten zu erhalten.
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