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Dein Overall Performance Index von 50/100 ist das Resultat eines Systems, das an mehreren Stellen
gleichzeitig unter Druck steht - nicht durch Ubertraining, sondern durch strukturelle Alltagsbelastung. Der
starkste Hebel ist dein Stress-Score von 30/100: ein Stresslevel von 7/10, kombiniert mit Job- und
Familienbelastung, deckel aktiv sowohl deine Schlafqualitat als auch deine Recovery-Kapazitat. Dein tber 7
Tage gemessener Recovery-Score von 38/100 ist dabei kein Trainingsschaden - du trainierst aktuell O
Einheiten pro Woche - sondern ein Signal, dass dein Erholungs-Fundament ohne zusatzliche Trainingsreize
bereits an seiner Kapazitatsgrenze operiert. Deine gemessene Schlafdauer von 6.5h ist kurz fur vollstandige
Regeneration: die fragmentierte Schlafstruktur (haufiges Aufwachen) begrenzt die kumulative
Wachstumshormon-Ausschiittung, was direkt in den Recovery-Score einflie3t. Gleichzeitig sitzt du 9 Stunden
taglich - eine Schwelle, ab der die Forschung unabhangige kardiometabolische Risiken dokumentiert, die kein
Trainingspensum vollstandig kompensiert. Dein Metabolic Score von 57/100 und dein BMI von 26.3 passen zu
deiner Selbsteinschatzung als mannlicher Typ 2 und zeigen: das Ziel Korperkomposition verbessern ist
realistisch, aber es beginnt nicht im Gym - es beginnt bei Schlaf, Stress und Sitzzeit. Ohne diese Basis wird
jedes Trainingsprogramm gegen einen Recovery-Score von 38 anlaufen und kaum Adaption produzieren.

ACTIVITY SLEEP VO2MAX METABOLIC STRESS
MODERATE MODERATE FAIR MODERATE HIGH
L | I I I

OVERALL PERFORMANCE INDEX .
BMI 26.3 | 35 anni | male

5 O /100 MODERATE OVERWEIGHT

Dein Stress-Score von 30/100 bei einem Stresslevel von 7/10 ist der Hebel mit dem gréRten
systemischen Einfluss - er drickt gleichzeitig deinen Schlaf (Sleep Multiplier x0.87), deine
Recovery (Score 38/100) und deine Korperkomposition (viszerale Fetteinlagerung,
Insulinresistenz) nach unten. Kein anderes Modul hat diese drei simultanen Verbindungen. Die
MaRRnahme mit dem héchsten ROI fir die nachsten 30 Tage: implementiere taglich 10 Minuten
Box-Breathing (4-4-4-4) als festes Protokoll, platziert direkt nach dem letzten Arbeitstermin des
Tages - der Zeitpunkt ist entscheidend, weil er den Ubergang zwischen Job-Stressor und
Familien-Zeit physisch markiert und Cortisol absenkt, bevor es sich in den Abend zieht. Parallel
dazu: eine 30-minttige moderate Trainingseinheit pro Woche reaktivieren - Sport ist dein eigenes
bevorzugtes Erholungsritual, und du nutzt es gerade nicht. Dieser Doppelhebel (Downregulation
+ minimale Sport-Reaktivierung) adressiert in 30 Tagen drei Module gleichzeitig: Stress,
Recovery und Sleep. Der 30-Tage-Plan: Woche 1-2 nur die Atemroutine und eine Sport-Einheit
einfuhren, keine anderen Anderungen; Woche 3-4 Schlaf-Cutoff-Zeit fixieren und Sitzpausen alle
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| TUOI 3 RISULTATI CHIAVE

1 PUNTODEBOLE

Bewegungsmangel sabotiert dein Kérperkompositions-Ziel

Mit "0 days/wk" strukturierter Aktivitat und "9h sitting" taglich fehlt dir die Grundlage fur Muskelaufbau. Dein
Activity-Score von 43 zeigt, dass alltagliche Bewegung nicht ausreicht. Nutze dein Lieblings-Recovery-Ritual
Sport gezielt ein.

2 PUNTO FORTE

Stress-Management schafft Basis fur Erfolg

Dein Stress-Score von 30 ist relativ niedrig trotz Job- und Familiendruck (7/10). Das zeigt Widerstandskraft.
Diese Stabilitét kannst du nutzen, um konsequent an deinem Body-Composition-Plan zu arbeiten.

3 CONNESSIONE

Schlafqualitat und Abendcravings sind verbunden

Du schlafst nur 6.5h mit "wakeups oft" und schlechter Qualitat (mittel). Das destabilisiert deinen
Appetithaushalt und verschérft deine “cravings_evening". Ein konsistenterer Schlaf-Rhythmus mit
Screen-Cutoff wiirde beides verbessern.
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ACTIVITY A3 s

MODERATE

Dein Activity Score von 43/100 im moderaten Band spiegelt wider, dass du dich bewegst - aber in einer Zusammensetzung, die fiir
dein Ziel Kdrperkomposition und VO2max-Steigerung suboptimal ist. Deine 813 MET-Minuten pro Woche teilen sich auf in 413
MET-Minuten Walking und 400 MET-Minuten moderate Aktivitét - ohne eine einzige Minute intensive Aktivitat (Vigorous MET: 0).
Du erreichst die WHO-Mindestempfehlung von 150 Minuten moderate Aktivitat, aber du bewege dich im unteren Bereich der
Kurve, wo weitere Intensitat noch den starksten marginalen Gesundheitsgewinn bringt.

Die AHA Circulation-Studie (2022, Giber 100.000 Teilnehmer, 30 Jahre Beobachtungszeitraum) zeigt: 150-300 Minuten
moderate Aktivitat pro Woche entsprechen ~20-21% niedrigerem Mortalitatsrisiko. Du bist in dieser Zone. Die AMA
Longevity-Analyse (2024) erganzt: 150-299 Minuten intensive Aktivitat pro Woche wéaren mit 21-23% Reduktion
Gesamtmortalitat und 27-33% Reduktion CVD-Mortalitét verbunden. Der Schritt von 0 auf auch nur 1 intensive Einheit pro
Woche ware der effektivste Einzelhebel fir deine Langzeitgesundheit - und wirde gleichzeitig deinen geschatzten
VO2max von 36.1 ml/kg/min steigern.

SSI( VIICA

Deine Aktivitat beeinflusst direkt deinen Metabolic Score (57/100) und deine geschatzte VO2max (36.1 ml/kg/min). Mehr
’ Intensitat - nicht mehr Volumen - ware der kirzeste Weg zu beiden. Gleichzeitig ist deine Sitzzeit von 9h/Tag ein
eigenstandiges Problem: Frontiers (2022) dokumentiert bei >6h Sitzen erhdhtes Risiko fir 12 chronische Erkrankungen,
. und die AHA Science Advisory zeigt, dass Sitzzeit das Metabolisches-Syndrom-Odds um Faktor 1.73 erhoht - auch nach
Adjustierung fur Bewegungszeit. Du trainierst also (moderat), sitzt aber trotzdem 9 Stunden téglich, was einen
unabhangigen Risikopfad offen lasst.

Du hast aktuell 0 strukturierte Trainingseinheiten pro Woche und 3 Stunden taglich auf den Beinen - das reicht nicht, um
Muskelmasse aufzubauen oder die Koérperkomposition relevant zu verschieben, selbst bei guter Ernahrung. Die
Kombination aus O Widerstandstraining und 9h Sitzen produziert aktiv Muskelmasse-Verlust Uber Zeit (sarkopenes
Potenzial).

PASSO SUCCESSIVO

Starte mit einer Trainingseinheit pro Woche in den ersten 4 Wochen - fokussiert auf Ganzkorper-Widerstandstraining
(30-40 Minuten, 3-4 Ubungen Compound-Muster: Kniebeugen, Rudern, Driicken, Hiiftstreckung). Woche 5-8: auf 2
Einheiten erhéhen. Ab Woche 9, wenn Recovery-Score auf >50 gestiegen ist: eine dritte Einheit als moderate
Intensitats-Session erganzen. Parallel dazu: Sitz-Pausen alle 45 Minuten als nicht-verhandelbare Alltagsroutine - das ist
der Hebel, der unabhéngig vom Training wirkt.
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VALORI CHIAVE

MET-MINUTI / SETTIMANA GIORNI DI ALLENAMENTO / SETTIMANA TEMPO SEDUTO / GIORNO

813 2 9h
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SLEEP 60 o

MODERATE

Dein Sleep Score von 60/100 bedeutet: du schlafst gerade genug, um funktionsfahig zu bleiben - aber nicht genug, um
metabolische Stabilitéat und vollstandige neuronale Regeneration zu gewahrleisten. Du gibst an, dich morgens mit 5 von 10 erholt
zu fuhlen, und deine Uber 7 Tage gemessenen WHOOP-Daten bestatigen das: 6.5h Schlafdauer bei haufigem nachtlichem
Aufwachen ist eine Kombination, die den Tiefschlafanteil (N3) zwar erreicht, aber fragmentiert. Der Alltag lauft - aber dein Korper
zahlt einen laufenden Erholungskredit.

Grenzwertige Schlafdauer zwischen 6 und 7 Stunden ist in Meta-Analysen mit erhdhter Insulinresistenz und erhdhtem
Ubergewichtsrisiko assoziiert - unabhéngig von der Erndhrung. Kaczmarek et al. (2025) zeigen direkt, dass Schlafmangel
Cortisol erhoht, Testosteron senkt und Wachstumshormon-Ausschuttung limitiert - alles drei sind Parameter, die du fur
dein Ziel Kérperkomposition verbessern brauchst. Dein Sleep Multiplier von x0.82 zieht deinen Recovery-Score messbar
nach unten: ohne diesen Abzug wére deine Basis-Recovery 54/100 - mit ihm landest du bei 38/100.

ONE SIST

Schlechter Schlaf ist kein isoliertes Problem - er ist der Multiplikator, der alle anderen Scores begrenzt. Dein Stress-Score

von 30/100 verschlechtert die Schlafqualitdt durch erhéhte abendliche Kortisol-Spiegel, und dein Schlaf liefert im
’ Gegenzug keine ausreichende Cortisol-Suppression - ein sich selbst verstarkender Kreislauf. Concreet: Covassin et al.

(2022) zeigen in einem RCT, dass Schlafmangel zu mehr viszeralem Bauchfett fihrt - unabhangig von der Erndhrung -
. was direkt gegen dein Kompositions-Ziel arbeitet.

Das schwachste Glied in deinem Schlaf ist nicht die Einschlafzeit, sondern die Durchschlaf-Kontinuitat: haufiges
nachtliches Aufwachen verhindert ausreichend lange N3- und REM-Phasen, auch wenn die Gesamtdauer knapp
ausreicht. Solange dieser Faktor nicht adressiert wird, bleibt der Sleep Multiplier bei ~0.82 und deckelst damit
systematisch deinen Recovery-Score - unabhangig davon, wie diszipliniert dein Training ist.

PASSO SUCCESSIVO

Priorisiere zuerst die Schlaf-Kontinuitat, dann die Dauer. Konkret: Bildschirm-Cutoff 60 Minuten vor dem Einschlafen
(Blaulicht erhdht Cortisol-Spiegel abends messbar), Schlafzimmer-Temperatur auf 16-19°C (thermoregulatorisches Signal
fur tiefere Schlafphasen), und eine feste Aufwachzeit 7 Tage die Woche - auch am Wochenende. Das Ziel sind 7.5h mit
weniger Unterbrechungen; wenn du das 4 Wochen konsequent haltst, wird dein Sleep Multiplier von x0.82 in Richtung
x0.90+ wandern, was deinen Recovery-Score messbar hebt - ohne eine einzige Trainingsminute mehr.

DURATA DEL SONNO RECOVERY SCORE

6.6 h / notte 38/100
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VO2MAX 50 o

FAIR

Dein VO2max Score von 50/100 entspricht einer geschatzten VO2max von 36.1 ml/kg/min - das ist das Fair-Band fir einen
35-jahrigen Mann. Du bist nicht auf dem Niveau eines Ausdauer-Athleten, aber auch nicht in einem Risikobereich. Es ist ein
Startpunkt mit klarem Verbesserungspotenzial, besonders weil du aktuell 0 Vigorous-Aktivitats-Minuten pro Woche hast.

VO2max ist der starkste einzelne Pradiktor fur kardiovaskulare Langzeitgesundheit und metabolische
Effizienz. Bei 36.1 ml/kg/min bist du in einem Bereich, in dem jeder zuséatzliche Punkt VO2max noch einen
spirbaren Gewinn an Gesundheitsmargin bringt - oberhalb von ~45 ml/kg/min flacht diese Kurve ab.
Gleichzeitig ist deine Schéatzung direkt an dein Aktivitatslevel geknupft: O intensive Trainingsminuten pro
Woche erklaren, warum du nicht im Good- oder Excellent-Band bist. Das ist die gute Nachricht: dieser Score
ist stark veranderbar.

SSIC SISTEN

’ Deine geschatzte VO2max von 36.1 ml/kg/min ist das direkte Ergebnis deines Aktivitatsprofils - 0 intensive
Einheiten, 813 MET-Minuten moderat. VO2max verbessert sich nicht durch Volumen allein, sondern durch

. Intensitat: der Ubergang von 0 auf 1 intensive Einheit pro Woche héatte den groRten marginalen Effekt auf deinen
geschatzten VO2max aller mdglichen MafRnahmen. Gleichzeitig wirde eine hoéhere VO2max deinen
Recovery-Score positiv beeinflussen - kardiorespiratorische Fitness verbessert die Herzratenvariabilitat, die im
WHOOP-System direkt in den Recovery-Score einfliel3t.

PASSO SUCCESSIVO

Beginne nach 4 Wochen Einstiegsphase (1x Kraft/Woche) mit dem Norwegian 4x4 Protokoll: 4 Minuten bei 90-95%
der maximalen Herzfrequenz, 3 Minuten aktive Pause, 4 Wiederholungen - 1x pro Woche. Dieses Protokoll gehort
zu den am besten untersuchten Interventionen fiir VO2max-Steigerung. Nach 8 Wochen konsistenter Durchfiihrung
ist eine Schatzungs-Verbesserung von 3-5 ml/kg/min realistisch - was dich in Richtung Good-Band bringen wiirde.

VO2MAX STIMATO LIVELLO DI FITNESS

36.1 ml/kg/min FAIR
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METABOLIC 57

MODERATE

Dein Metabolic Score von 57/100 zeigt ein System ohne akute Risikomarker, aber mit mehreren Faktoren, die den Score
strukturell unter 70 halten. Du gibst an, 3 Mahlzeiten téglich zu essen, 1.75 Liter Wasser zu trinken und Obst und Gemiise nur eher
selten zu konsumieren (3-7 Mal pro Woche) - das sind alles adjustierbare Variablen, keine fixen Limits. Das Potenzial fir einen
héheren Score liegt klar vor dir.

Zwei Faktoren ziehen deinen Metabolic Score am starksten: deine Sitzzeit von 9h/Tag und dein BMI von 26.3 kg/m2. Deine
Selbsteinschatzung als mannlicher Typ 2 (schlanker Kdrperbau) und dein BMI von 26.3 stimmen Uberein - der BMI
reflektiert hier tatsachlich einen erhéhten Kdrperfettanteil, nicht Muskelmasse. Das ist kein Urteil, sondern dein aktueller
Ausgangspunkt fur das Ziel Kérperkomposition verbessern. Die JAMA Network Open Meta-Analyse (2024, 29 RCTs) zeigt,
dass zeitlich eingeschranktes Essen und frilhe Kalorienverteilung zu signifikant gréRerem Gewichtsverlust fihren - ein
Hebel, der ohne zusatzliche Zeit auskommt.

ONE SIST

Dein Metabolic Score ist direkt an Schlaf und Stress gekoppelt - nicht nur durch Erndhrung. Covassin et al. (2022) zeigen:
Schlafmangel erhoht viszerales Bauchfett unabhéngig von der Kalorienzufuhr. Sondrup et al. (2022) dokumentieren, dass

’ Schlafmangel Insulinresistenz signifikant erhoht. Das bedeutet konkret: Wenn du deinen Schlaf von 6.5h auf 7.5h
verbesserst, verbesserst du damit direkt deinen Metabolic Score - ohne Diat, ohne Training.

Dein Obst- und Gemusekonsum von 3-7 Mahlzeiten pro Woche und dein Wasserkonsum von 1.75 Litern taglich sind die
zwei einfachsten und zeiteffizientesten Hebel im Metabolic-Modul. Beides ist kein strukturelles Problem - du gibst an,
keine Zeit zu haben (no_time) - sondern eine Frage von Systemgestaltung, nicht Willenskraft.

PASSO SUCCESSIVO

Drei Mahlzeiten téglich ist eine gute Basis - optimiere das Timing: fruhstticke innerhalb von 60 Minuten nach dem
Aufwachen (stabilisiert die morgendliche Cortisol-Kurve), verlagere mehr Kalorien auf die erste Tageshélfte
(JAMA-Evidenz: frihe Kalorienverteilung beginstigt Fettabbau), und beende die letzte Mahlzeit 2-3 Stunden vor dem
Schlafen. Erhéhe den Proteinanteil pro Mahlzeit auf mindestens 25-30g - das reduziert abendliche Cravings messbar
(Sattigungshormon-Mechanismus). Wasser: 2.5 Liter taglich als Ziel; ein Glas Wasser beim Aufstehen und eines vor jeder
Mabhlzeit kostet null Minuten und deckt den Gap.

BMI CATEGORIA AUTO-VALUTAZIONE

26.3 kg/m2 overweight Magro
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STRESS .

HIGH

Dein Stress Score von 30/100 ist das schwachste Modul in deinem Profil und hat die meisten Verbindungen zu anderen Scores.
Du gibst einen Stresslevel von 7 von 10 an, mit Job und Familie als Hauptquellen. Das ist kein Soft-Faktor - das ist ein
physiologisches Signal: bei chronisch erhéhtem Cortisol durch Allostatic Load lauft dein Hormonprofil taglich gegen Regeneration,
Korperkomposition und kognitive Performance.

Das Allostatic Load Modell beschreibt genau deinen Zustand: dein Koérper zahlt laufend die metabolischen und
hormonellen Kosten der Anpassung an anhaltenden Stress. Bei einem Stresslevel von 7/10 iber Wochen beginnen die
sekundaren Effekte messbar zu werden - Schlafqualitat leidet (dein Stress-Multiplier liegt bei x0.87),
Testosteron-Regeneration wird gebremst, und viszerale Fetteinlagerung wird begunstigt. Die Psychoneuroendocrinology
Meta-Analyse (2024) zeigt, dass Mindfulness (EffektgroBe g=0.345) und strukturierte Entspannungsverfahren (g=0.347)
die am besten belegten MaBnahmen zur Cortisol-Senkung sind - mit einem Effekt, der nach 4-8 Wochen messbar wird.

Dein Stresslevel von 7/10 ist der Faktor, der simultan Schlaf (x0.87 Multiplier), Recovery (Testosteron- und
Wachstumshormon-Suppression) und Metabolic (viszerale Fetteinlagerung, Insulinresistenz) nach unten zieht. Er ist auch
die einzige Variable, bei der eine Verbesserung direkt und sofort auf drei andere Module wirkt. Die Empfehlung der
Top-Prioritét basiert genau darauf.

Dein Recovery-Ritual ist Sport - aber du trainierst aktuell O Einheiten pro Woche. Das bedeutet, der priméare Stress-Puffer,
den du selbst als effektiv kennst, ist gerade nicht aktiv. Dieser Gap zwischen bevorzugter Erholungsstrategie und
tatsachlichem Verhalten erklart einen Teil der Stressakkumulation.

PASSO SUCCESSIVO

Zwei Hebel parallel aktivieren, die in der Psychoneuroendocrinology Meta-Analyse (2024) die starkste Cortisol-senkende
Wirkung zeigen: (1) Tagliche 10-minutige Box-Breathing-Routine (4 Sekunden ein, 4 Sekunden halten, 4 Sekunden aus, 4
Sekunden halten - 2x téaglich, am effektivsten direkt nach dem letzten Arbeitstermin des Tages), (2) das Recovery-Ritual
Sport in minimaler Form reaktivieren: eine 30-minitige moderate Trainingseinheit pro Woche reicht als erster Reset. Beide
MaRnahmen kosten zusammen unter 30 Minuten taglich - und haben laut Meta-Analyse nach 4 Wochen messbare
hormonelle Effekte.

BAND DELLO STRESS AZIONE RICHIESTA RECOVERY SCORE

HIGH ALTA 38 /100
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Abitudini concrete per la tua vita quotidiana - niente palestra, niente scuse.

28 min / giorno

MATTINA
Direkt nach dem Aufstehen: ein groRes Glas Wasser (400-500 ml) trinken

Du gibst an, nur 1.75 L Wasser taglich zu trinken - das Ziel sind 2.5 L. Dieser eine Trigger am Morgen deckt 20% des Tagesziels
ohne Zeitaufwand und unterstitzt die Cortisol-Kurve nach dem Aufwachen.
5 Minuten natiirliches Tageslicht nach dem Aufwachen - Fenster 6ffnen oder kurz nach drauen - 5 min

Dein Sleep Score von 60/100 mit haufigem nachtlichen Aufwachen deutet auf eine instabile Schlaf-Wach-Regulation hin.
Morgendliches Licht setzt den circadianen Takt zurlick und verbessert abendliche Melatonin-Ausschiittung - direkt relevant fur
deine Schlaf-Kontinuitét.

Erstes Fruhstuck innerhalb von 60 Minuten nach dem Aufstehen, mit mindestens 25-30g Protein - 5
min

Du hast das Ziel Korperfett reduzieren und Muskeln aufbauen - ein proteinreiches Friihstiick innerhalb der ersten Stunde
stabilisiert die Cortisol-Kurve am Morgen und reduziert abendliche Cravings, die du als Painpoint (cravings_evening) angibst.

GIORNATA
Sitzpause alle 45 Minuten: 2-3 Minuten aufstehen und tatséchlich gehen (nicht nur aufstehen) - 3 min
Deine Sitzzeit von 9h/Tag liegt im kritischen Bereich - AHA Science Advisory klassifiziert das als unabhéngigen CVD-Risikofaktor.

Diese Unterbrechung kostet 2-3 Minuten und ist der einzige Hebel, der das Sitzzeit-Risiko direkt adressiert.

Nach dem letzten Arbeitstermin des Tages: 10 Minuten Box-Breathing (4 Sekunden ein, 4 halten, 4 aus,
4 halten) - BEVOR du in den Familien-Modus wechselst - 10 min

Du gibst Job und Familie als Hauptstressoren an. Dieser Ubergangs-Ritual zwischen beiden Kontexten senkt Cortisol messbar
(Psychoneuroendocrinology Meta-Analyse 2024) und verhindert, dass Arbeitsstress sich in den Abend zieht und deinen Schlaf
(6.5h, Sleep Score 60/100) weiter fragmentiert.

Koffein-Cutoff um 14:00 Uhr

Haufiges nachtliches Aufwachen ist eines deiner Schlaf-Probleme. Koffein hat eine Halbwertszeit von 5-7 Stunden - Koffein nach
14:00 Uhr ist bei einem Schlafzeitpunkt vor 23:00 Uhr noch aktiv im System und erhoht die Schlaffragmentierung direkt.

60 Minuten vor dem Schlafen: Bildschirm-Cutoff (Smartphone, Laptop, TV) oder Blaulicht-Filter
aktivieren

Dein Sleep Score von 60/100 mit haufigem Aufwachen und einem Erholungsgefiihl von 5/10 morgens braucht als erstes eine
Verbesserung der Einschlaf-Qualitat. Blaulicht hemmt Melatonin-Ausschittung - dieser Cutoff ist der guinstigste Einzel-Hebel fir
Schlafkontinuitat.

Schlafzimmer-Temperatur auf 16-19°C einstellen vor dem Schlafengehen

Dein gemessener Recovery-Score von 38/100 (Sleep Multiplier x0.82) braucht tiefere N3-Schlafphasen. Die thermoregulatorische
Absenkung ist ein direkter Trigger fur tieferen Schlaf - kostet null Minuten und verbessert die Schlafarchitektur ohne
Verhaltensanderung.

Abendessen mit mindestens 30g Protein, 2-3 Stunden vor dem Schlafen beenden

Du gibst cravings_evening als Ernahrungs-Painpoint an. Protein ist der starkste Sattigungs-Makronahrstoff - 30g Protein beim
Abendessen stabilisiert den Blutzucker tber die Nacht und reduziert abendliche Heil3hunger-Episoden messbar.
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Mit "7/10" Stress und nur "6.5h" Schlaf pro Nacht verscharfst du einen Teufelskreis. Deine "oft" Wakeups
deuten auf stressbedingte Schlaffragmentierung hin. Priorisiere einen Screen-Cutoff 90min vor dem
Schlafengehen, um Cortisol zu senken und deine Erholung von "5/10" zu verbessern.

"0 Tage/Woche" strukturierte Aktivitat plus "9h Sitzen" taglich bremsen deinen Metabolismus (57). Dein
Body-Comp-Goal erfordert mindestens  3x/Woche  moderate  Bewegung. Nutze dein
Lieblings-Recovery-Ritual (Sport) als Ankerpunkt-statt "0 steps/day” konnten regelmallige Sessions
deinen VO2max (50) deutlich heben.

Bei "7/10" Stress und "no_time" als Ernahrungs-Pain-Point greifen deine "cravings_evening" um
Cortisol zu regulieren. Mit nur "1.75L Wasser" und "eher selten" Obst/Gemiise fehldir Nahrstoffdichte.
Préapariere 2x/Woche Snack-Boxen (Nusse, Obst) als stressresistente Alternative.
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AVVISO LEGALE

PERFORMANCE INSIGHT | NON SOSTITUISCE LA CONSULENZA MEDICA

Alle Angaben sind modellbasierte Performance-Insights auf Basis selbstberichteter Daten. Kein Ersatz fir

medizinische Diagnostik. VO2max ist eine algorithmische Schatzung - keine Labormessung.

Tuttii dati si basano su informazioni fornite dall'utente e calcoli modellistici secondo le linee guida IPAQ,
NSF/AASM, WHO e ACSM. Il VO2max € una stima algoritmica basata sul modello Jackson Non-Exercise
Prediction. Questo documento non costituisce dichiarazioni mediche e non € un dispositivo medico ai
sensi del MDR.

Questo report € stato generato utilizzando modelli di scoring scientifici. Non sostituisce la visita medica, la
diagnostica di laboratorio o la consulenza medica individualizzata. Per problemi di salute o domande

specifiche, consultare un medico o terapista qualificato.
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