
VITADROM
FITNESSCHECK II

TRAININGSPLAN-
ERWEITERUNG

VITADROM
FITNESSCHECK III

TRAININGSPLAN-
ÜBERPRÜFUNG

PWC 130-
AUSDAUERTEST

VITADROM
FITNESSCHECK I,
TRAININGSPLAN-
ERSTELLUNG

WOCHE 1

90min.
Anamnese und
Zielbesprechung,

Puls/Sauerstoffsättigung/
Blutdruck/Gewicht/
Handkraftmessung/

Trainingsplanerstellung

WOCHE 3-6

30min.
Testung und
Besprechung

NACH 12 MONATEN

60min.
Überarbeitung und

Anpassung deiner Ziele
auf Grundlage derWerte
Puls/Sauerstoffsättigung/

Blutdruck/Gewicht/
Handkraftmessung

NACH VEREINBARUNG

30min.
Ergänzung und
Überprüfung

desTrainingsplans

ABWOCHE 10

30min.
Ergänzung

weiterer Übungen

NACH 6 MONATEN

30min.
Überarbeitung und

Anpassung deiner Ziele auf
Grundlage derWerte

Puls/Sauerstoffsättigung/
Blutdruck/Gewicht/
Handkraftmessung


