Koordination E.L.C.H. — Energie spiiren

Datum Lieber Gast,

Gesundheit ist unser wertvollstes Gut. Sie ist die
Voraussetzung fir Lebensqualitat und Leistungsfahigkeit
bis ins hohe Alter.

i i Shi it (O,
Koordinationsfahigkeit (%) Die Grundlage fiir mehr Energie und Gesundheit ist eine

verniinftige Lebensfiihrung. Das Einhalten einfacher, leicht
anwendbarer Verhaltensregeln im Alltag fiihrt bereits zu
einem spurbaren Kraft- und Energiegewinn.
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E.L.C.H. steht fiir Energetic Lifestyle Concept Health.
Damit erreichen Sie Ihre Ziele leichter und mit mehr SpaB.

E.L.C.H. l3sst sich an jede Lebenssituation anpassen. Zum
Beispiel fiir die Arbeit, Zuhause, mit der Familie und in
der Freizeit.

Beginnen Sie doch gleich mit unserer E.L.C.H.-Abend- oder
Morgenroutine.

Sturzrisiko Viel SpaB wiinscht IThnen dabei

Risiko von Riicken- oder
Gelenkbeschwerden

Risiko von Haltungschaden
(Asymmetrie)

Ihr E.L.C.H.-Team
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Bewegung Entspannung
+ +
Check-ups Regeneration

Energetic Lifestyle Concept Health

Balance-Pass

www;elch-lifestyle.de



Vitalspektrum Korperanalyse Muskeltest
Datum Datum Datum
Anspannung Gewicht (kg) Supraspinatus

Vegetatives Gleichgewicht

Muskelanteil (%)

Teres major

Zentrale Regulation

Wasseranteil (%)

Pectoralis major clavicularis

Energetisches Gleichgewicht

Fettanteil (%)

Latissimus dorsi

Energiereserven BMI Subscapularis
Psychoemotionaler Zustand Body Mass Index (kg/m2) Quadrizeps
Harmonisierung Biorhytmen Alter BMI1 BMI 2 Peroneus
18-24 19
25-34 20 P
35-44 21 soas
a5-54 = Glutaeus medius
Normwerte 55-64 23
65 24 )
Anspannung Teres minor

Vegetatives Gleichgewicht

Zentrale Regulation

Energetisches Gleichgewicht

Energiereserven

Psychoemotionaler Zustand

Harmonisierung Biorhytmen

Korperfettanteil in % fiir

Frauen

Alter wenig
18-30 <20
30-40 <22
40-50 <24
50-60 <26

60 <28

Korperfettanteil in % fiir

Manner

Alter wenig
18-30 <8
30-40 <11
40-50 <13
50-60 <15
60 <17

Wasseranteil im Korper in %

Deltoideus anterior

Pectoralis major sternalis

Serratus anterior

Tensor fasciae latae

Frauen

Minner
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