& sanochron

BODY | MIND | SOUL | SCAN

Dein Weg zu einem besseren Leben
beginnt JETZT.
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Standortbestimmung und Wegweiser
fiir ein starkes, langes Leben.

Gesundheits-, Longevity- und Biohacking-Angebote gibt es heute
uberall. Nahrungserganzung, Muskelaufbau, Kaltetherapie oder Atem-
training - die Moglichkeiten sind nahezu unbegrenzt. Doch die ent-
scheidende Frage bleibt oft unbeantwortet:

Was ist fiir mich personlich wirklich sinnvoll?
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Dein Kompass fur ein
starkes, langes Leben

O1 MIND

01 Belastung | Stressfaktoren
02 Erholungsfahigkeit

03 Gedanken | Einstellung

04 Mentale Starke | Resilienz
05 Sucht- | Fluchtgefahrdung

02 NERVES

01 Herzratenvariabilitat | HRV
02 Stress- | Erholungsnerv
03 Gleichgewicht | Balance
04 Anpassungsfahigkeit

05 Storungen | Beschwerden

03 BODY

01 Gewicht & Body-Mass-Index
02 Muskelmasse | Fettanteil

03 Zellgesundheit

04 Wasseranteil

05 Stoffwechsel, u.v.m.

04 HEART

01 Blutdruck

02 Herzfrequenz | Puls

03 Atemkapazitdt | Body Oxygen
................................. O4 Atemtrequenz

57 %

Korperlicher Zustand Mind/Einstellung m Herz & Atmung
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DEIN KORPER SPRICHT

Der Body-Mind-Soul-Scan hilft dir, ihn zu verstehen.

Der Korper sendet taglich Signale — die meisten Menschen Gber-
sehen sie. Was ware, wenn dein Korper dir eine ehrliche Nachricht
schicken kénnte? Nicht mit Fachbegriffen, sondern mit Klartext.
Nicht mit erhobenem Zeigefinger, sondern mit leisen, aber treff-
sicheren Hinweisen.

Der Scan zeigt dir, wo du aktuell stehst: kdrperlich, im Nervensystem
und mental. Wissenschaftlich fundiert, aber so einfach erklart, dass
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Daten, die Klarheit schaffen.

Kein Ratselraten,

kein blindes Trend-Hopping,
sondern Orientierung und
Klarheit, was fir dich wirklich
funktioniert.

BODY Dpein Korper. Deine Basis

Der Scan blickt unter die Oberflache und zeigt deine korperliche

Verfassung - schwarz auf weif3:

® Mittels Bioelektrischer Impedanzanalyse (BIA) werden Muskel- &
Fettmasse, BMI, Wasserhaushalt, Zellgesundheit und Stoffwechsel
gemessen. Die Griffstdrke wird per Hand-Dynamometer ermittelt.

: MIND Dpein Geist. Deine Stirke.

Vitalitat, Energie und Wohlbefinden beginnen im Inneren - beim
Mindset, den Glaubenssdtzen, Werten und Denkmustern.

® Die wissenschaftlich fundierte sanochron Mind-Analyse liefert
Daten und Hintergriinde zu Lebensstil, Stress & Erholung, mentaler
& psychosozialer Stabilitat, Sucht- und Fluchtgefahrdung, u.v.m.
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DER SCAN IST DER START. {
DER LIFE-COMPASS ZEIGT DEN WEG.

Aus dem Scan wird dein Life-Compass.

Der Life-Compass ordnet die Ergebnisse ein und tbersetzt sie in fir dich
passende Lebensstil-Impulse. Er begleitet dich Schritt fiir Schritt zu geeig-
neten MaBnahmen - mit Bewegung, Regeneration, mentaler Stabilitat,
gesundem Schlaf oder bewusster Ernahrung.

Dabei geht es nicht darum, von heute auf morgen alles zu verandern. Es
geht darum, an der richtigen Stelle anzufangen, zu beobachten, was fir
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\Vom Scan zum Life-Compass

W

Vom Erkennen ins konkrete Tun.

Der Life-Compass empfiehlt - du wahlst, was fir dich passt.
Alleine, wenn es gentigt. Begleitet von unseren Experten, wenn sinnvoll. Medizinisch abgeklart, wenn notig.

BODY
STARKEN

Korper, Muskulatur, Bewegung, Erndahrung

Ausgangslage und mogliche Schritte - Beispiele:

® Wenig Muskulatur/Muskelverlust — Krafttraining, Muskel-
aufbau, proteinreiche Ernahrung, regelmaRige Bewegung.

® Muskuldre Dysbalancen — gezieltes Krafttraining, Symmetrie/
Stabilitatstraining, gezieltes Dehnen.

® Erhohter Fettanteil = Muskelaufbau, Bewegung, kalorienarme
Erndhrung, Schlaf optimieren, Stress regulieren.

® Kraft-, Ausdauer- & Bewegungstraining, Erndhrungscoaching.

NERVES
REGULIEREN

Stress, Erholung, Anpassungsfahigkeit

Ausgangslage und mogliche Schritte - Beispiele:

Stressnerv iiberaktiviert — Stressregulation, Stressfallen er-
kennen/meiden, Atemiibungen, Yoga, Meditation, Schlaf.

Erholungsnerv iiberaktivitert = Bewusstsein scharfen, dosiert

neue Reize setzen und Impulsen nachgehen.
Geringe Adaptionsfahigkeit — Ubergdnge und Verdanderungen
trainieren, neue Situationen zulassen, Routinen verandern.

Stressregulation, Atemtraining, Achtsamkeitstraining.

MIND
VERSTEHEN

Gedanken, Muster, mentale Stabilitat

Ausgangsbasis und magliche Schritte - Beispiele:

® Stressverschirfende Glaubenssdtze — Bewusstmachung,
hinterfragen, neue Perspektiven entwickeln.

® Ungiinstige Denk- und Verhaltensmuster — Beobachten, ein
oder zwei davon gezielt andern, Alternativen ausprobieren.

® Sucht- & Fluchtverhalten — Ehrlich reflektieren, Ausldser und
Hintergriinde bewusst machen, Hilfe annehmen.

® Stress-Coaching, Mentaltraining, psychologische Begleitung.

HEART & BREATH
EINSCHWINGEN

Herz & Atmung, in Rhyhmus kommen

Ausgangslage und mogliche Schritte - Beispiele:

® Herzfrequenz oder Blutdruck erhoht — Bewegung, Ausdauer,
Atemiibungen, ausgewogene Ernahrung, Gewicht reduzieren,
ausreichend schlafen, Entspannungstechniken, Stress abbauen.

® Geringe Atemkapazitat oder ungiinstige Atemfrequenz —
Atemtechnik (Nasenatmung statt Mundatmung), Bewegung,
Entspannungstibungen, Mediation, Yoga.

® Atem-, Stress-, Achtsamkeits- und Ausdauertraining.
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Standortbestimmung & Wegweiser
fur ein starkes, langes Leben

Programmleitung
Mag. Kurt Lackenbucher, MBA

Programmentwicklung, Geschaftsfiihrer

Arztliche Leitung

Dr. Waltraud Bitterlich | ckenbucher
Stressmedizinerin, FA fiir Psychiatrie
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