Koérperanalyse

Korperanalysen sind heute in der
Gesundheitsbranche nicht mehr
wegzudenken. Es ist fiir jeden
offensichtlich, dass die Mes-

sung des Korperfettanteils eine
klare Aussage dariiber trifft, ob
man den Kampf um die Fettver-
brennung gerade gewinnt oder
verliert.

Entscheidungshilfe

|

Korperfettmessung

Wozu Kérperfettmessung?

Diese Frage zu beantworten ist gar nicht so
einfach. Geht man oberflachlich an diese Fra-
gestellung heran, kommt einem wohl als ers-
tes in den Sinn: ,Na, um Fett zu messen - was
sonst?" Doch kaum ein anderes Korperanalyse-
gerdt deckt gleichzeitig ein so immens weites
Spektrum ab:

Von der Erfolgskontrolle und Intervention, tiber
Motivation und Kundenbindung, bis hin zu ex-
ternen Promotions zur Kundenakquise - Kor-
peranalysen stellen in den meisten Fallen eine
Jurdffner"-Funktion fiir viele gesundheitliche
Themen dar. In dieser Rolle bergen sie groBes
Potential im Spiel um neue Kunden, Betreu-
ungskunden und Empfehlungskunden.

Einsatzm@glichkeiten

Die Themen Gewichtsreduktion und Figurver-
besserung stehen meist ganz oben auf der Pri-
oritdtenliste vieler Kunden. Traditionell findet
deshalb die Messung der Koérperzusammen-
setzung primar zur Bewertung und Kontrolle
von Erndhrungs- und Bewegungsprogrammen
statt. Der periodische Abgleich von Soll- und
Istwerten, sowie die fundierte Interpretation
der Messergebnisse fiihren sicher und ohne
Umwege zu den gesteckten Zielvorgaben. In
diesem Kontext hilft eine regelmdBige Analyse
der Korperzusammensetzung Frust und Arger
zu vermeiden und spart - in Bezug auf die ge-
wiinschte Zielerreichung - eine der wertvolls-
ten Ressourcen: die Zeit des Kunden!

Fazit: Durch eine auf Messdaten basierte Be-
ratung lassen sich schnell sichtbare Erfolge
erzielen, die zu einer nachweislich hdhere Ein-
stiegs- und Durchhaltemotivation des Kunden
fiihren. Doch welches Messgerdt ist nun das
richtige fiir mich? Um diese Frage zu klaren,
miissen Sie sich bereits vor dem Kauf eines
Messgerates folgende Fragen stellen: Welche

Messdaten und Auswertungen benétige ich fiir
meine Beratung? Reicht die Darstellung von
Fettmasse und fettfreier Masse, oder benétige
ich eine differenzierte Betrachtung z. B. lber
den Verlauf der Muskelmasse, der Korperfliis-
sigkeit, der Korperzellmasse (BCM) und der
extrazelluldren Masse? Welche Anforderungen
habe ich an eine Analysesoftware und welche
Ausdrucke soll mein Kunde erhalten? Welchen
Platz- und Zeitbedarf erfordert das jeweilige
Messgerat - habe ich die Zeit und die Raum-
lichkeiten fiir eine Liegendmessung, oder soll
die Messung eher schnell und unkompliziert im
Stehen erfolgen? Miissen fiir eine genaue Mes-
sung Vorbedingungen vom Kunden eingehalten
werden? Wieviel verlange ich fiir eine Mes-
sung, damit sich meine Investition amortisiert?
Welche Dienstleistungen kann ich mit der Kor-
perfettmessung verbinden, um mehr Umsatz zu
machen? Hierzu ein weiteres Beispiel fiir den
Einsatz von Kérperanalysen:

In den letzten Jahren haben sich zunehmend
Anbieter als Figur- und Stoffwechselexperten
auf dem Markt positionieren kdnnen. Kernpro-
dukte dieser Anbieter sind spezielle Anwen-
dungen und Verfahren zur lokalen Lipolyse.
Diese haben an die Messung und Beurteilung
der Kérperzusammensetzung ganz neue Anfor-
derungen gestellt. Hier findet die Analyse des
Kdrperfettanteils ihre Anwendung Gberall dort,
wo z. B. liber spezielle Trainingsformen im Un-
terdruckbereich, durch Fettabsaugungen, oder
tiber die Behandlung mit Ultraschall Kavitation
lokal Fett reduziert wird und dariiber ein Vor-
her-Nachher-Nachweis gefiihrt werden soll.

Fazit: Wenn Sie (ber eine Positionierung als
.Figur- und Stoffwechselexperte” mit o. g. Leis-
tungen nachdenken, dann sollte ein Messgerat
die Fahigkeit besitzen, genau das nachweisen
zu konnen, was lhre Dienstleistung verspricht.
Uberlegen Sie vor dem Kauf eines Messge-
rates, ob fiir Sie die Messung lokaler Fettan-
teile relevant ist. Eine gute Frage wére auch,
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ob nicht idealerweise bereits liber das Thema
Korperfettmessung Kunden fiir diese speziellen
Angebote akquiriert werden kénnen. Hierzu im
folgenden einige weitere Uberlegungen.

Vermarktung von Kdrperfettmessung

In der heutigen Zeit kann sich kaum ein Anbie-
ter von Gesundheitsprogrammen mehr erlau-
ben, Uberleben und Wachstum ausschlieBlich
aus neu gewonnenen Kunden zu erwirtschaf-
ten. RegelméaBige Durchfiihrung von Kérper-
analysen dienen daher vor allem der Kunden-
bindung und -motivation. Gleichzeitig 6ffnen
sich liber das Thema Kérperfettmessung auch
neue Wege zur Kundengewinnung. Z. B. bei der
Beteiligung an regionalen Veranstaltungen und
Aktionen ist ein Korperfettanalysegerdt immer
zugleich Marketinginstrument, um potentielle
Kunden auf eigene Angebote aufmerksam ma-
chen zu kdnnen.

Fazit: Wenn es fiir Sie eine Uberlequng wert
ist, Kdrperanalysen als ,Turoffner” fiir lhre
Dienstleistungen auch auBerhalb Ihrer Raum-
lichkeiten anzubieten, dann sollten Sie bei der
Wahl eines Messgerates darauf achten, dass der
Zeitansatz pro Messung mdg-
lichst gering und das Messge-
rat mobil einsetzbar ist.
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Methoden zur Bestimmung
der Korperzusammensetzung

Die im folgenden dargestellten Verfahren
stellen lediglich eine reprasentative Auswahl
praxistauglicher Methoden zur Bestimmung
der Korperzusammensetzung dar. Zur Ver-
deutlichung qualitativer Unterschiede und zur
Differenzierung der einzelnen Verfahren, wer-
den Referenzmethoden, Massenprodukte und
professionelle Messmethoden gleichermaBen
dargestellt.

Densitometrie

Die  Unterwasserwie-
gung (Densitometrie)
gehort zu den Refe-
renzmethoden, die oft
zur Validierung von
Messgeraten verwen-
det wird. Zur Messung wird

die Testperson in einer Wiegevorrichtung, bei
gleichzeitiger maximalen Lungenausatmung,
in einem Wasserbassin abgesenkt. Aufgrund
des Auftriebs, den der Kdrper erzeugt, 1asst sich
anschlieBend der Korperfettanteil berechnen.
Fehlerquelle bei der Messung ist das im Korper
vorhandene Restluftvolumen.

Als weitere Referenzmethoden gelten: DEXA
(Dual-Energy-X-Ray-Absorption), Luftwiegung
(BodPod-System), Kalium 40- und Deuterium-
oxid-Verfahren.

Calipometrie

Messungen mit dem Caliper
(Fettmesszange) werden

an definierten Hautfal- A
ten (z.B. Bizeps, Tnzeps
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durchgefiihrt, indem
dreimal hintereinander

an der gleichen Stelle die Di-
cke des Unterhautfettgewebes
ermittelt wird.

Fehlerquellen bei der Messung
sind die Erfahrung und der

EinfluB des Durchfiihrenden,

der Anpressdruck, die bis heute vorliegende
Uneinigkeit bei der Festlegung reprasentativer
Messpunkte und die Wahl der Auswertungsfor-
mel zur Berechnung des Fettanteils.

Bioelektrische Impedanzanalyse (BIA)

Die Messung der Korperzusammensetzung
mittels bioelektrischer Impedanzanalyse, ba-
siert auf dem Prinzip der Messung spezifischer
(Strom-) Leitfahigkeiten der unterschiedlichen
Gewebetypen. Wéhrend Fettgewebe gegen ein
elektrisches Signal einen hohen Widerstand
darstellt, ist die fettfreie Masse (z. B. Mus-
kulatur mit hohem Wasseranteil) ein guter
Leiter. Die Messung wird mittels am Korper
angebrachter Elektroden durchgefiihrt. Zur kor-
rekten Darstellung und Reproduzierbarkeit der

Messergebnisse sind diverse Vorbedingungen
einzuhalten (vgl. 4-polare Messung).

BIA-Handmessgerate

Bei der Messung von Hand-zu-
Hand wird der Widerstand der
Arme gemessen. Diese Messung
ist fiir Heimanwender gedacht, ‘
aber zur Dokumentation von 1
Verdnderungsprozessen im Korper “

]

in der professionellen Beratung |
wenig geeignet. r |

BIA-Fettwaagen

Bei der Messung von FuB-zu-FuB |
wird der Widerstand der Beine /?
gemessen. Diese Messung ist
fiir Heimanwender gedacht,
somit gleichfalls zur Dokumen-
tation von Verdnderungsprozessen
im Kérper in der professionellen (
Beratung wenig geeignet.

J

-

BIA 4-polare Hand-zu-FuB-Messung

Mit der Messung von Hand-zu-FuB beginnt
die professionelle BIA-Messung zur Bestim-
mung der stoffwechselaktiven Kérperzellmas-
se (BCM). Die Messung erfolgt in
Liegeposition lber die dominan-
te Korperseite mittels 4 Klebee-
lektroden an Hand und FuB.
Die korrekte Darstellung der
Messergebnisse  erfordert
die Einhaltung folgender
Messvorbedingungen:
Korrekte Platzierung der
Elektroden, Haltbarkeit
des Elektrodenmaterials,
genaue Gewichtsbestimmung,
gestreckte GliedmaBeninleicht
abgewinkelter Position zur
Vermeidung von KurzschluB
oder verkiirzten Leitbahnen,
Messung ca. 3 Minuten nach

waagrechter und entspannter Ruhelage des
Kérpers, keine sportliche Tatigkeit in den letz-
ten 12 h, 2-4 h niichtern vor der Messung, ca.
48 h keinen Alkohol, Kaffee und harntreibende
Medikamente beriicksichtigen, Zyklus der Frau
berilicksichtigen, normale Kdrpertemperatur,
entfetten der Klebestellen fiir optimalen Haut-
widerstand, Harnblase entleert.

BIA 8-polare Hand-zu-FuB-
Messung

Die 8-polare BIA-Mes-
sung von Hand-zu-FuB
erfolgt je nach Hersteller
entweder liegend oder

im Stand mittels 8 Kle-

beelektroden, respektive
Haltegriffen und Metallelekt-
roden an Hand und FuB. Die
Platzierung der Elektroden
an 4 Kérperpunkten ermdgli-
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Horperanalyse

cht das gleichzeitige Messen von Ganzkdrper,
Rumpf, Armen und Beinen. Es gelten die glei-
chen Messvorbedingungen wie bei der 4-po-
laren BIA-Messung.

Nah-Infrarotlicht-
Spektroskopie (NIR)

Die direkte Mes-
sung der Korper-
fettmasse mittels
der patentierten Nah-
Infrarotlicht-Spektroskopie

basiert auf den unterschied-

lichen Absorptions- und Refle-
xionswerten der verschiedenen
Gewebetypen. Wéhrend des
Messvorgangs wird {ber ein
optisches System ein Licht-
strahl im Nah-Infrarotlichtbe-
reich in den Bizeps gesendet.
Der Bizeps als Messpunkt wurde durch Studien
der U.S. Regierung ermittelt und steht in di-
rekter Korrelation zum Gesamtkdrperfettanteil.
Das Fettgewebe absorbiert die ausgesendeten
spezifischen Lichtwellen, wéhrend die fettfreie
Masse die Lichtwellen reflektiert. Mittels eines
Diffusors wird das reflektierte Licht aufgefan-
gen und anhand der optischen Daten der Kor-
perfettanteil ermittelt.

Diese Technik ermdglicht auch die direkte Mes-
sung von Korperfett in lokalen Korperarealen
und kann somit Problemzonen vergleichend
messen. Das Messprinzip erfordert eine mdg-
lichst genaue Gewichts- und Messpunktbe-
stimmung zur héchstmdglichen Reproduzier-
barkeit der Messergebnisse.

Ultraschallmessung

In Anlehnung an die Haut-
faltendicke-Messung mit
Caliper konnen mit der
Ultraschallmessung in
lokalen  Korperarealen
die Dicke der Fett- und
Muskelschicht gemes-
sen werden. Die Darstellung
von Gesamtkorperfett und
Analyse der Messergebnisse
erfolgt ber eine Software.
Bei der Auswertung von Kér-
perfett wird auf Formeln der
Calipometrie zuriickgegriffen. Ebenfalls wie
beim Caliper gilt: Je mehr Messpunkte fiir die
Bewertung herangezogen werden, desto ge-
nauer ist das Messergebnis.

Das System erfordert eine genaue Handha-
bung, die vom Anwender gelibt werden muss.
Messdruck, Verkantung und Messpunktbestim-
mung spielen eine entscheidende Rolle bei der
Reproduzierbarkeit der Messergebnisse.

Hinweise zu Anbietern und Tipps rund um das
Thema Kérperfettmessung stehen im Internet
unter www.koerperfettmessung.info bereit.
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