
Mit patentierter

Energiestoffwechselanalyse.

Jetzt hier anmelden!

Ihr individuelles Programm 
zum Wunschgewicht

trainieren und ernähren nach Ihrem 

persönlichen Energiefahrplan

regelmäßige Erfolgschecks

ggf. Anpassung bei geänderten 

Lebensumständen

berücksichtigt Ihren persönlichen Alltag 

und Ihre Vorlieben

immer wieder neue Rezepte und 

Ernährungsvorschläge

Gewicht runter, Lebensfreude rauf ! 
	 aerolution® weight management

Ihr maßgeschneideter Weg aus Bewegung und Ernährung

berücksichtigt Ihre individuellen Vorlieben und Zeitbudgets

volle Erfolgskontrolle

sichere und wissenschaftlich fundierte Methode

Spaß am Abnehmen

Genießen Sie Ihr neues Körpergefühl!

Jetzt anmelden!

Hunderte begeisterte Kunden: 

Mehr Infos gibt es hier oder auf unserer Webseite 

www.aerolution.de
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Max Mustermann, 09.07.2012

Dein nächster Beratungstermin: 19.07.2012 

Zielgewicht für Deinen nächsten Termin: 82 kg 
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3.360 kcal/Tag

Ernährung

1.140 kcal/Tag

Bewegungsumsatz

600 kcal/Tag

Aktivitäts- und Ruheumsatz

2.160 kcal/Tag

Grundumsatz

Nahrung

Energieumsatz

540 kcal/Tag

notwendiges Defizit

Energieumsatz 

*Der Grundumsatz Normwert für einen 35-jährigen Mann liegt bei 0,9 – 1,1 kcal pro Stunde pro kg Körpergewicht. Mit einem Wert von 1,4 kcal pro Stunde pro kg 

Körpergewicht ist Dein Stoffwechsel überdurchschnittlich.

Definition Umsatzarten

Grundumsatz: berechneter Energiebedarf, den der Körper minimal zur Lebenserhaltung benötigt 

Ruheumsatz: gemessener Energiebedarf, den der Körper in Ruhe (z.B. normales aufrechtes Sitzen) benötigt

Aktivitätsumsatz: durch Fragebogen ermittelte Energiemenge, die der Körper durch alltägliches Tun zusätzlich zum Grundumsatz 

verbrennt, z.B. durch körperliche Arbeit, Haushaltstätigkeiten oder Anfahrten zur Arbeit

Bewegungsumsatz: gemessene Energiemenge, die zusätzlich zum Grundumsatz, Ruheumsatz und Aktivitätsumsatz durch Bewe-

gung verbrannt wird, z.B. durch 60 Minuten Joggen, kann z.B. durch aeroscan individuell gemessen werden

Gemessener Ruheumsatz

2.540 kcal pro Tag  
106 kcal pro Stunde

Berechneter Grundumsatz*

2.160 kcal pro Tag 
90 kcal pro Stunde

Mit Fragebogen ermittelter Aktivitätsumsatz

600 kcal pro Tag   
50 kcal pro Stunde

Bewegungsumsatz: Für Phase 2 benötigtes Energiedefizit
1.140 kcal pro Tag

50 kcal pro Stunde

Gesamtenergieumsatz pro Tag

3.900 kcal pro Tag

Verhältnis Bewegung und Ernährung (Phase 2)
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Max Mustermann, 09.07.2012

Dein nächster Beratungstermin: 19.07.2012 

Zielgewicht für Deinen nächsten Termin: 82 kg 

Gewichtsverlauf

  SOLL-Gewichtsverlauf       IST-Gewichtsverlauf       übermäßiger Gewichtsverlust

Ge
w
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Beratungsdauer

92,5

90,0

87,5

85,0

82,5

80,0

77,5

75,0

72,5

70,0
03.05.2012

14.06.2012

19.07.2012

23.08.2012

Phase 1

1 kg / Woche

Phase 2

0,5 kg / Woche

Phase 3

Gewicht halten

Untergewicht

Übergewicht

So erreichst Du durch Sport und Ernährung Dein Wunschgewicht:

Lieber Max, Dein Ausgangsgewicht beträgt 90 kg, Dein Wunschgewicht 82 kg. Dein aktuell gemessener Energiebedarf liegt bei 

2.760 kcal pro Tag (115 kcal/h). Für eine nachhaltige Gewichtsreduktion benötigst Du eine eine negative Energiebilanz von 540 

kcal pro Tag. Dies erreichst Du über einen erhöhten Energieverbrauch durch Bewegung und Sport (1.140 kcal pro Tag). 

In Phase 1 (3.5.2012 bis 14.6.2012) verlierst Du 1 kg pro Woche, was einem Energiedefizit von ca. 1.070 kcal pro Tag entspricht.  

In Phase 2 (14.6.2012 bis 19.7.2012) verlierst Du 0,5 kg pro Woche, was einem Energiedefizit von ca. 540 kcal pro Tag entspricht.  

In Phase 3 (19.7.2012 bis 23.8.2012) lernst Du Dein Gewicht langfristig zu halten und den Jojo-Effekt zu vermeiden.

Negativempfehlungen im Bereich Ernährung

Die Ermittlung von Negativempfehlungen erfolgt auf Basis der in der Rezeptdatenbank gepflegten aktiven Rezepte, die das Kenn-

zeichen „Negativempfehlung“ besitzen. Nach einem Zufallsprinzip werden dabei N Rezepte ausgewählt, deren Energiegehalt dem 

für die Negativempfehlung zugrundeliegenden Energiegehalt entspricht (unter Beachtung einer Toleranz von +/- x%)

Positivempfehlung im Bereich Bewegung

Grundlage für die Positivempfehlungen im Bereich Bewegung ist der IPAQ Fragebogen. Aufgrund eines durch das aerolution 

weight management noch zu spezifizierenden Algorithmus können daraus Positivempfehlungen abgeleitet werden.

Viel Spaß und Erfolg!
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Name: 

Max Mustermann

Trainingsdauer: 
16 Wochen

Geschlecht:

männlich

Geburtsdatum:
09.11.1982

Größe:

185 cm

Datum Report:
09.07.2012

Musterpartner GmbH 

Diagnostiker

Straße Musterstraße 123  

Telefon +49 (0)1234 11 222 -0 

E-Mail 
info@musterpartner.de

Startgewicht:

90 kg

Aktuelles Gewicht:
83 kg

Zielgewicht:

82 kg

Dein nächster Beratungstermin: 19.07.2012

Zielgewicht für Deinen nächsten Termin: 82 kg
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Was hat zu Ihrem 
Gewichtsproblem geführt?

So hilft Ihnen das 
aerolution® weight management!

1. Phase: Fette schmelzen. 2. Phase: Stabilisieren

Was müssen Sie wissen?

Ihr Körper ist sehr sensibel. Diäten, Energie- 

mangel oder -überfluss führen zum Jojo-Effekt 

und bedeuten Stress pur für ihn. Ein unausge-

wogenes Verhältnis aus Energieverbrauch und 

Essenzufuhr führt zu Übergewicht durch wach-

sende Fettdepots.

Wenn Sie abnehmen wollen, müssen Ihre Fet-

te schmelzen. Das schafft Ihr Körper am besten 

mit einem leichten Energiedefizit. Auf die richtige 

Balance kommt es an!  Der Clou ist: Sie entschei- 

den – weniger Essen oder mehr Sport. Oder beides.

Unterstützen Sie Ihren Körper bei der Gewöhnung 

an sein neues Energiegleichgewicht. So halten Sie 

Ihr Wunschgewicht ein Leben lang.

Eine genaue Analyse Ihres Atems entschlüsselt 

Ihren individuellen Energiehaushalt und macht 

so Abnehmen zur Maßarbeit.

Fragen Sie sich manchmal, warum andere viel 

mehr essen und trotzdem kein Gramm Fett  

ansetzen? Ganz einfach: Jeder Körper ist einzig-

artigund nutzt Energie auf seine eigene Art.

„Meine Lieblingsjeans passt wieder 

und mein Körper ist viel straffer.

Einfach wunderbar.“

Tanja (34)

„Mehr Muskeln, weniger Körperfett.

Endlich kann ich essen was ich will-

und mache dabei eine gute Figur!“

Paul (38)

Sichern Sie sich jetzt einen Termin für 

das aerolution® weight management!


