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Dieser Berich
Aspekten und ste
genetische Beratung

lieBlich der allgemeinen Information zu Lifestyle- und Wellness-
izinische Diagnose, keinen Krankheitsbefund und keine arztliche oder
etische Varianten konnen Hinweise auf personliche Veranlagungen

oder Tendenzen geben; ob’und wie sich ein Merkmal tatsachlich auspréagt, hangt jedoch auch von BERICHT VON
weiteren Faktoren wie Umwelt, Lebensstil und individuellen Voraussetzungen ab. Bei Beschwerden,
Symptomen, familiaren Vorbelastungen oder Sorgen zu lhren Ergebnissen wenden Sie sich bitte an mivano health

eine Arztin oder einen Arzt.



Einleitender Bericht Zusammenfassender Bericht Ubersicht lhrer Ergebnisse

€ Schlaf & Miidigkeit

WAHRSCHEINLICHER TYPISCH
® Geringe Energie Schlafqualitat
(Midigkeit)

Ungeféhr 45 % der Unterschiede in der i er Unterschiede
Schlafqualitat konnen auf die Genetik i
zuriickzufiihren sein.

Die Genetik kann bis zu 40 % der
Unterschiede bei chronischer Miidigkeit
erklaren.

TYPISCHE WAHRSCHEINLICHKEIT @ TYPISCHE WERTE
Schiaflosigkeit Rote Blutkdrperchen

Gesundes Altern %wmd @ Biologisches Alter

HOHER
@ Langlebigkeit

Ungeféhr10 % der Unterschiede in

Ungeféhr 40 % der Unterschiede bei der

Schlaflosigkeit von M hen sind
moglicherweise auf die Genetik
zuriickzufiihren.

oo Langlebigkeit & Gesundes Al

Lebenserwartung von Menschen kon
die Genetik zuriickzufiihren sei
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Einleitender Bericht Zusammenfassender Bericht Ubersicht Ihrer Ergebnisse

" Fitness

NIEDRIGER TYPISCH ERHOHT
@ Ausdauer @ Erholung nach dem Starke
Training

BESSER
@ Kraft @

HOHER

2 Muskelmasse
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Einleitender Bericht Zusammenfassender Bericht Empfehlungen im Detail

Empfehlungen Details

@ “* Aerobes Training (Cardio)

Fiihren Sie jede Woche mindestens 150 Minuten moderates Ausdauertraining oder 75 Minuten intensives Training
Verteilen Sie diese Zeit auf mindestens 3 Tage pro Woche und vermeiden Sie aufeinanderfolgende Tage mit intens
Training, um eine Erholung zu ermdglichen.

ISCHE ANFANGSDOSIS

Stunde

Hilft bei diesen DNA-Risiken:

/N Gelenkentziindung () Ausdauer (D Geringe Energie (Miidigkeit) [©) () Triglyceride

So hilftes

& Ausdauer

WIRKUNG BEWEISLAGE

oeoeee®s5/5 oeoee®e®s5/5
Korperliche Bewegung verbessert die Ausdauer und andere Kompone! r korperli eistungsfahigkeit. Beispielsweise konnen
Bewegungsprogramme am Arbeitsplatz und in Schulen die Muskel- und iratorische Ausdauer bei Erwachsenen und Kindern verbessern R R, R, R, R].

Aerobes Training kann am effektivsten die Ausdauer verbesser, it hoher Intensitéat und getrennt vom Krafttraining durchgefiihrt wird

[R,R,RI].

Die Kombination aus aerobem und Krafttraining kann ebenfalls Spir; sche Ausdauer verbessern, besonders wenn die Trainingseinheiten 60-90
Minuten dauern [g),

Aerobes Training kann helfen, indem es Ihr Herz und | tarkt,Dies erhoht die Sauerstoffzufuhr zu den Muskeln wahrend langerer korperlicher Aktivitat.

WIRKUNG BEWEISLAGE

oe 2/56 oee 3/6

@ Geringe Energie (Miidi

Bei Menschen mit Multipler Sklerose geh erobe Leistungsfihigkeit und geringere Miidigkeit damit einher [R].

Dementsprechend ka itzung oder zwei Trainingseinheiten/Woche fiir 8-24 Wochen) die Midigkeit verringern. Das berichten
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Einleitender Bericht Zusammenfassender Bericht Empfehlungen im Detail

8  Niisse

Integrieren Sie eine Vielzahl von Nissen wie Mandeln, Walniisse und Cashewndisse in Ihre tégliche Erndhrung und

streben Sie eine PortionsgréBe von etwa 28 Gramm (1 Unze) an, was in etwa einer Handvoll entspricht, und zwar taglich. os!s

ISCHE
Unzen

Hilft bei diesen DNA-Risiken:
(D) Gesundes Altern () Triglyceride

So hilftes

BEWEISLAGE
@ Gesundes Altern 0/5 0/5

Niisse enthalten gesunde Fette, Antioxidantien und weitere Nahrstoffe. Diese konnen Entziindu rnund erzgesundheit verbessern, beides

wichtige Faktoren fiir gesundes Altern.
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