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1. Einleitung

Dieser Bericht ist ein grundlegendes Instrument fur sportliche Aktivitaten, sowohl fUr Amateure als auch
fur Profis. Sie werden |hre genetische Neigung sehen, zum Beispiel Verletzungen zu erleiden, eine
niedrigere Herzfrequenz zu haben und |hre Fahigkeit zur Muskelregeneration.

Ihre Gene bestimmen Ihr sportliches Profil, Ihren Stoffwechsel und sogar die allgemeinen Vorteile der
Bewegung fur lhren Kérper. Dank der Sequenzierung lhrer DNA durch die 24Genetics und der
anschlieRenden Analyse kdnnen Sie Ihr Training optimieren und herausfinden, fur welche Arten von
Ubungen |hr Kérper am besten geeignet ist und wo Sie besondere Vorsicht walten lassen sollten, wenn
Sie bestimmte Verletzungen vermeiden wollen.

Wie in unseren Berichten ublich, werden Sie auf den ersten Seiten eine Zusammenfassung mit Symbolen
zu jedem der analysierten Werte finden, die wir auf den folgenden Seiten naher erlautern.

Am Ende des Berichts finden Sie den Abschnitt Fragen und Antworten.

Wir mdchten Sie darauf hinweisen, dass Sie sich von Gesundheitsexperten beraten lassen sollten, bevor
Sie Anderungen an |hrer Erndhrung oder Ihren Gesundheitsbehandlungen vornehmen. Wenn Sie Fragen
zu Gentests haben, wenden Sie sich an das Gesundheitspersonal, das Experte fur Gendiagnostik ist, oder
an Facharzte.

1.1. Fragen und Antworten:

Solite ich aufgrund der Daten in diesem Test drastische Anderungen an meinem
Gesundheitsmanagement vornehmen?

Nein, alle Anderungen, die Sie in Bezug auf lhre Gesundheit vornehmen, sollten von einem
erfahrenen Genetiker oder Facharzt analysiert werden. Wenn Sie Fragen zu einem Gentest haben,
wenden Sie sich an das Gesundheitspersonal, das Experten fur genetische Diagnostik ist.

Héngt alles von meinen Genen ab??

Nein, der Korper reagiert auf viele Faktoren. Unsere Gene sind sicherlich ein wichtiger Parameter,
aber Lebensstil, Bewegung, Ernahrung und viele andere Umstande wirken sich auch auf den
Korper aus. Wenn Sie sich selbst gut kennen, wird es Ihnen sicherlich helfen, Ihren Korper auf die
am besten geeignete Weise zu behandeln. Und genau darum geht es bei diesen Tests: mehr
Wissen.

Sind alle analysierten Gene in den Abschnitten aufgefiihrt?
Wir schlielfen nur eine Auswahl der Gene ein, die wir analysieren. Einige Abschnitte werden durch

die Analyse von Genen bestimmt, die wir im Bericht nicht angegeben haben. Unsere Algorithmen
kombinieren lhre Genotypen aus den analysierten Markern.



Worauf basiert dieser Bericht?

Dieser Test basiert auf verschiedenen genetischen Studien, die international verifiziert und von der
wissenschaftlichen Gemeinschaft akzeptiert wurden. Es gibt wissenschaftliche Berichte und
Datenbanken, in denen Studien verdffentlicht werden, wenn ein gewisses Mall an Konsens
bestent. Unsere Gentests werden durchgefuhrt, indem wir diese Studien auf Ihre
Genotypinformationen anwenden. In jedem Abschnitt sehen Sie einige der Studien, auf denen er
basiert. Es gibt Abschnitte, in denen mehr als die aufgelisteten Studien verwendet werden.

Die in diesem Bericht enthaltenen Informationen gelten nur fiir Forschungs-, Informations- und
Bildungszwecke. Er ist nicht fiir klinische oder diagnostische Zwecke giiltig.
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2. Zusammenfassung

Sportprofil

—@ — Starke —@)— Widerstand

—@ —— Aerobe Kapazitat @ Stairke

—@ — Widerstandsfahigkeit

Muskelprofil

—@ — Muskelkraft —@ —— Muskelreaktion auf

Widerstandstraining

—@ —— Leistung der Skelettmuskulatur —@ — Muskelermudung

—@ — Fahigkeit zur Muskelregeneration

Stoffwechselprofil

—@ — Globaler Nutzen des Sports in —@ Vorteil von Bewegung bei
lhrem Korper Insulinempfindlichkeit

@ Vorteil von Bewegung bei —@ — Vorteil von Bewegung bei Body
Cholesterin Mass Index

—@)— Metabolische Effizienz

Verletzungsrisiko

—@— Allgemeines Verletzungsrisiko —@ —— Verletzungsgefahr der Gelenke

—@ — Gefahr einer Uberlastfraktur —@— Risiko von Sehnen- und

Banderrissen

Kardiovaskulares Profil

—@)— Reaktion des Blutdrucks auf Sport

Bildunterschrift

—@ Ihr Genotyp ist glnstig.
——@— |hr Genotyp ist malig gunstig.
—@— Ihr Genotyp ist neutral.

—@ —— 'hr Genotyp ist maRig ungunstig.
@ Ihr Genotyp ist ungunstig.

Dieser Bericht darf nicht fur klinische oder diagnostische Zwecke verwendet Seite 5von 28
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3.1. Wie |Ihr Bericht zu lesen ist

Gruppe

Gruppe

| Analysierte Eigenschaft

Ana lySIe rte Consequat duis autem vel eum iriure dolor in hendrerit Deine genetische Karte
. in. Investigationes demonstraverunt lectores legere me 9
E | g e n SC h aft lius quod ii legunt saepius cta(wtas Est etiam processus Gen Genotyp
dynamicus qui sequitur mutationem consuetudium oRcL
lectorum mirum est notare. Luptatum zzril delenit augue e cc
duis dolore te feugait nulla facilisi nam. Per seacula
quarta decima et quinta decima eodem modo typi qui Creare - co
Vulputate velit esse molestie consequat vel illum dolore 6:;2;?1 i:
H eu feugiat, nulla facilisis at vero eros et N
Eigenschafts- crecy  ax Genetische
VKORCL  AA

kurztext und or Daten
wie kann es woRct e

sich auf Sie
auswirken?

was sagt dein genetisches Wissen aus?

Luptatum zzril delenit augue duis dolore

te feugait nulla facilisi nam |hr
genetisches
Ergebnis

Mehr Informationen:

www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/20596022

Literaturver-
zeichnis

3.2. Ihre genetischen Ergebnisse
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Sportprofil

Starke
Die Muskelkraft misst die maximale Kraft, die Uber einen Ihre genetischen Daten
begrenzten Zeitraum ausgelbt werden kann. Schnell
schrumpfende Fasern erzeugen Uber einen kurzen Zeitraum Gen Genotyp
eine relativ hohe Kraft. Sie zeichnen sich durch grolie ACE AA
Festigkeit, Kraft und Geschwindigkeit aus, ermuden aber

. . . o IGF2BP2 TT
schneller. Sie sind weniger in der Lage, aerobe Energie, einen
niedrigeren Sauerstoffgehalt und hdhere Glykogenspiegel zu NOS3 AG
erhalten, so dass sie zunachst Energie aus der Glykolyse PPARG cc
(anaerobe Atmung) zur Muskelkontraktion erhalten. AGT AG
Dieser Prozess ist sehr schnell, aber auch ziemlich ineffizient PPARA GG
bei der Energiegewinnung; und er produziert Milchsaure, VEGFA GG
was die Muskelermiudung begunstigt. Dies erklart, warum VDR GG
schnell zuckende Fasern schneller ermuden. PPARGCIA TC

HIF1A ccC

Es wird geschatzt, dass die Leistung zu 80% vererbt wird,
abhangig von der spezifischen Art des Muskels (isometrische
Kraft des Knies, Handstarke, Ellbogenbeugung). Um das
Kraftpradispositionprofil zu bewerten, wurden genetische
Marker verwendet, die mit Kraftsportarten in Verbindung
gebracht wurden.

Was sagt Ihnen Ihre Genetik? _‘_

Ihre genetische Veranlagung, sich im Kraftsport hervorzuheben, ist gering.

Weitere Informationen:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2658665/
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Sportprofil

Widerstand
Widerstandstraining ist definiert als eine Aktivitat mit geringer Ihre genetischen Daten
Intensitat, die Uber einen langeren Zeitraum durchgefthrt
wird. Die Muskelausdauer misst |hre Fahigkeit, eine Aktivitat Gen Genotyp
uber einen langeren Zeitraum aufrechtzuerhalten, ohne sich PPARGCIA TC
mude zu fuhlen.
ACE AA
Wenn lhre Muskelstruktur die Ausdauer férdert, haben Sie NFIA AS2 GG
das Potenzial, bei Sportarten zu wachsen, die von dieser HIF1A cc

Fahigkeit abhangen. Die intrinsische Fahigkeit,
Widerstandstraining durchzufUhren, wird durch mehrere
Faktoren beeinflusst. Erstens hangt der Widerstand vom
Anteil der langsam zuckenden Fasern des Skelettmuskels ab.
Diese werden auch als rote Fasern bezeichnet, weil sie mehr
Myoglobin enthalten, ein Protein, das Sauerstoff speichert,
und sie haben ihre eigene Energiequelle, so dass sie ihre
Starke langer halten kénnen. Zweitens wurde beobachtet,
dass die Spitzensportler in der Regel so genannte
"Marathon-Gene" haben.

Studien haben genetische Varianten identifiziert, die mit

einem hohen Anteil dieser Fasern und einer hohen
Sauerstoffversorgung des Muskelgewebes verbunden sind.

Was sagt Ihnen lhre Genetik? _._

Ihr genetisches Profil zeigt an, dass Sie fUr Ausdauersportarten geeignet
sind.

Weitere Informationen:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15705733
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Sportprofil

Aerobe Kapazitat

Die maximale aerobe Kapazitat (oder das maximale Volumen Ihre genetischen Daten
an Sauerstoff, VO2max) ist das maximale Volumen an
Sauerstoff, das die Muskeln eines Athleten fur eine Minute Gen Genotyp
nutzen kédnnen, um maximale koérperliche Anstrengung zu NFIA AS2 GG
erzeugen. Diese MaRnahme spiegelt den aeroben RGS18 AG
korperlichen Zustand der Person wider und bestimmt ihre

ACSL1L AA

Leistungsfahigkeit bei ldangerem Training. Die Vorteile einer
guten aeroben Fitness sind niedriger Druck, niedriger
Cholesterinspiegel und ein geringeres Risiko fur Adipositas,
Typ-2-Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. VO2max
wird in L/min gemessen, wird aber haufiger in mL von
0O2/kg/min ausgedruckt, um Athleten mit unterschiedlichen
Korpermassen fair zu vergleichen. Absolute VO2max-Werte
sind bei Mannern in der Regel 40-60% hdher als bei Frauen.

Ab dem Alter von 30 Jahren beginnt die Lungenkapazitat zu
sinken, und im Alter von 50 Jahren kann die Halfte von dem
sein, was sie war. Dieser RUckgang bedeutet, dass weniger
Sauerstoff in unsere Zellen gelangt, was zu einer
verminderten Atmung und Ausdauer sowie einer erhdhten
Anfalligkeit fur Atemwegserkrankungen im Alter fuhrt.
Zahlreiche genetische Varianten wurden mit aerober
Kapazitat in Verbindung gebracht.

Was sagt Ihnen Ihre Genetik? _‘_

Ihr Genotyp neigt nicht dazu, Ihnen eine verbesserte Lungenkapazitat zu
verleihen, aber Sie kénnen ihn verbessern, damit Ihre Muskeln Sauerstoff
effizienter in Energie umwandeln k&nnen. FUhren Sie intensive Ubungen
aus und erhohen Sie lhre Herzfrequenz auf 70-85%.

Weitere Informationen:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4314597/
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Sportprofil

Starke

In Bezug auf die korperliche Verfassung werden wir Starke Ihre genetischen Daten
als die Fahigkeit definieren, den Widerstand durch die

Kontraktion der Muskeln zu Uberwinden, d.h. ihre Fahigkeit, Gen Genotyp

eine korperliche Aufgabe zu erflllen. INSIG2 GG

Die Qualitat der Starke wird durch die Muskelstruktur selbst
bestimmt: Sie hangt von der Ausrichtung und den Arten der
Muskelfasern, der Lange des Muskels und der Temperatur
ab: Die Muskelkontraktion ist schneller und starker, wenn die
Innentemperatur etwas hoéher als normal ist; und durch das
osteoartikulare System: die Starke hangt von der Art des
Hebels ab, der die Bewegung macht; und schliefdlich von
Alter und Geschlecht. Das Training ist ein weiterer wichtiger
Faktor, denn es verbessert die Faktoren, die die Muskelkraft
beeinflussen: Stoffwechsel und Kraftstoffablagerungen, die
die Muskelfaserdicke erhdhen, die Anzahl der Myofibrillen
und eine Verzdgerung beim Auftreten von Muskelermtdung.

DarUber hinaus wurden genetische Faktoren mit einem

grolBeren Nutzen in Form von mehr Kraft nach dem Training
assoziiert.

Was sagt Ihnen lhre Genetik? .—

Krafttraining ist fur Menschen mit Ihrem Genotyp weniger vorteilhaft, da
Sie wahrscheinlich an Fettmasse gewinnen werden. Moderates Training
wird empfohlen.

Weitere Informationen:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19105843

11
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Sportprofil

Widerstandsfahigkeit
Ldngeres Training beinhaltet Muskelverldngerung und kann Ihre genetischen Daten
zu strukturellen Muskelzerstérungen, einer Verschlechterung
des Prozesses der Erregungs-Kontraktion, EntzUndungen Gen Genotyp
und dem Abbau von Muskelproteinen flhren. IL6 ac
RP T

Dieser Prozess wird als ubungsinduzierter Muskelschaden < <

SOD2 AA

bezeichnet, und obwohl fUr die Anpassung ein gewisses Mal
an Muskelschaden erforderlich ist, kénnen Ubermalige
Schaden oder eine unzureichende Erholung von
Muskelschaden das Verletzungsrisiko erhdhen.

Nach der ko&rperlichen Betatigung erholen sich einige
Menschen schnell und sind bereit, sich nach einer kurzen
Pause wieder korperlich zu betatigen. Andere Menschen
erholen sich nicht so schnell und brauchen mehr Ruhezeit.
Untersuchungen haben gezeigt, dass bestimmte genetische
Varianten mit einer langsameren Regeneration nach hartem
Training verbunden sind. Menschen mit diesen Markern
sollten bei ihrem Trainingsplan besonders vorsichtig sein.

Was sagt Ihnen lhre Genetik? ‘

In Threm Fall ist die Erholungszeit nach dem Training mittelmaRig.

Weitere Informationen:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4983298/
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Muskelprofil

Muskelkraft
Muskelkraft ist die Kraft, die ein Muskel bei einer einzigen Ihre genetischen Daten
Kontraktion ausUben kann. Muskeln haben zwei Arten von
Fasern: schnelle und langsame. Schnell zuckende Fasern Gen Genotyp
liefern explosive Energie; um Gewichte zu heben oder zum HFE cG
schnellen Laufen. Langsam zuckende Fasern sind fur mehr

. IGF1 GG
ausdauernde Ubungen gedacht.

HIF1A ccC

Die Entwicklung von schnell zuckenden Fasern erfordert GDF8 TT
aerobe Aktivitat, wahrend fur die Entwicklung von langsam IGF1 T
zuckenden Fasern anaerobe Ubungen erforderlich sind, um SLC30A8 cc
Kraft zu gewinnen. Die Muskelkraft wird durch schnelle
Fasern bestimmt, die fur schnelle Energieexplosionen cCLz AA

sorgen.

Studien mit Verwandten haben gezeigt, dass bis zu 90% der
Variation der Muskelmasse und bis zu 60% der Variation der
Muskelkraft vererbbar sind. Genetische Veranderungen
wurden mit der Muskelkraft in Verbindung gebracht.

Was sagt Ihnen lhre Genetik? ‘

Deine Kraft und Muskelmasse sind mittelmaRig, genau wie bei der
allgemeinen Bevdlkerung.

Weitere Informationen:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4696732/
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Muskelprofil

Muskelreaktion auf Widerstandstraining

Trainingseinheiten mit  Widerstandstraining werden an Ihre genetischen Daten
mindestens zwei Tagen in der Woche empfohlen.
Systematisches, langfristiges Widerstandstraining erhéht die Gen Genotyp
GroRe und Starke der Skelettmuskulatur bei Mannern und BMP2 AA
Frauen unterschiedlichen Alters sowie die aerobe Kapazitat
IL15RA cc
der schnell zuckenden Fasern.
INSIG2 GG

Es gibt Studien, die zeigen, dass fast alle Menschen von
Ausdauertbungen profitieren, obwohl die Zunahme von
Muskelmasse und -starke bei den Individuen sehr
unterschiedlich ist und von Geschlecht, Alter, allgemeiner
Gesundheit, Ernahrung und persdnlicher Genetik abhangt.

Mehrere Studien haben einen Zusammenhang zwischen
bestimmten genetischen Variationen und Muskelgréfle und -
starke festgestellt. Einige Menschen gewinnen mehr Kraft

und Muskelmasse als Reaktion auf das gleiche Training wie
andere.

Was sagt Ihnen Ihre Genetik? _‘_

Sie haben keine Veranlagung, Ihre Muskelkraft durch Ubung leicht zu
erhdhen.

Weitere Informationen:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4147943/
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Muskelprofil

Leistung der Skelettmuskulatur

Muskeln wie Bizeps, Brustmuskeln und Quadrizeps sind Ihre genetischen Daten
Skelettmuskeln, die am Skelett befestigt sind, um Bewegung

zu erzeugen. Der Skelettmuskel besteht aus langlichen, Gen Genotyp
dunnen Zellen, zu denen alle far die Zellfunktionen ucpP2 cc

notwendigen Organellen gehdren. Mehr als 90% des
Gesamtvolumens der Skelettmuskelzellen besteht aus
Muskelproteinen, einschlielllich Actin und kontraktilen
Proteinen aus Myosin.

Wenn eine Muskelzelle durch einen Nervenimpuls aktiviert
wird, erzeugt die Interaktion zwischen Aktin und Myosin eine
Kontraktion. Die Gesamtkraft hangt von der Summe aller
Kontraktionen ab, die gleichzeitig in einer Muskelzelle
auftreten. Der Skelettmuskel ist eine der drei wichtigsten
Arten von Muskeln, die anderen sind das Herz und der glatte
Muskel. Die Proteine UCP2 und UCP3 kdnnen die
mitochondriale ATP-Synthese (Energie, die die Muskeln
verbrauchen) negativ regulieren und so die koérperliche
Leistungsfahigkeit beeinflussen. Eine Studie hat ergeben,
dass genetische Varianten in diesen Genen mit einer
verbesserten Leistung der Skelettmuskulatur durch Training
verbunden sind.

Was sagt Ihnen Ihre Genetik? _‘_

Ihr Genotyp begunstigt keine gesteigerte Muskelleistung durch Bewegung.

Weitere Informationen:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3330832/
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Muskelprofil

Muskelermudung

Muskelermidung tritt auf, wenn die Muskeln keine normale Ihre genetischen Daten
Kraft ausUben konnen, oder wenn es mehr Kraftaufwand als

normal erfordert, um ein gewulnschtes MaRR an Kraft zu Gen Genotyp
erreichen. Spat einsetzende Muskelschmerzen beschreiben HNF4A GG

ein Phanomen von Muskelschmerzen oder Steifheit, das 12
-48 h nach dem Training zu spuren ist, insbesondere bei
Beginn eines neuen Trainingsprogramms, nach einer
Anderung der sportlichen Aktivitdit oder nach einer
erheblichen Erhéhung der Dauer oder Intensitat des
Trainings.

NAT2 AA

Die Proteine eines verletzten Muskels werden ins Blut
abgegeben. Eine hdhere Konzentration dieser Proteine
bedeutet eine groRere Schadigung der Muskelfasern und
eine hohere Wahrscheinlichkeit von Muskelermudung.

Neben dem Sport ist der genetische Zustand eine weitere
Ursache fur Muskelermudung. Es gibt Studien, die bestimmte
genetische Varianten mit einer erndhten Resistenz gegen
Muskelermudung in Verbindung bringen.

Was sagt Ihnen lhre Genetik? ‘

Die Wahrscheinlichkeit, dass Ihre Muskeln Schaden und Mudigkeit erleiden,
ist durchschnittlich.

Weitere Informationen:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19406499

Dieser Bericht darf nicht fur klinische oder diagnostische Zwecke verwendet Seite 16 von 28
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Muskelprofil

Fahigkeit zur Muskelregeneration

Die Muskeln sind wichtig fur das Training und bendtigen Ihre genetischen Daten
danach zwischen 24 und 48 Stunden fur die Reparatur und
den Wiederaufbau. Wenn man sie zu fruh wieder zum Gen Genotyp
Funktionieren bringt, kormmt es einfach zum Gewebeabbau. IL1B GG

IL1B AG

Gehdren Sie zu den Menschen, die viel Zeit brauchen, um
sich nach einem Muskelschaden zu erholen? Langeres und
ermudendes Training, wie z.B. intensives Training, aktiviert
EntzUndungsfaktoren. Genetische Variationen in mehreren
Genen verbessern die entzundliche Reaktion, die eine
langsame Reparatur von Muskelschaden nach dem Training
ermoglicht.

Eine Person mit einer hohen Neigung zu Entzindungen wird
von  weniger  haufigen Ubungen und langeren
Erholungszeiten profitieren. Wenn der Koérper nicht
vollstandig erholt ist, kann er durch Uberanstrengung und
ubermaRiges Training geschadigt werden. Dies ist besonders
wichtig fur Hochleistungssportler und Bodybuilder.

Was sagt Ihnen lhre Genetik? ‘

Ihre muskulare Regenerationskapazitat ist durchschnittlich, ahnlich wie die
der restlichen Bevoélkerung.

Weitere Informationen:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1665272/

Dieser Bericht darf nicht fur klinische oder diagnostische Zwecke verwendet Seite 17 von 28
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Stoffwechselprofil

Globaler Nutzen des Sports in lhrem Koérper

Die Vorteile von Bewegung und regelméRiger korperlicher Ihre genetischen Daten
Aktivitat sind bekannt, und alle Menschen, unabhangig von

Alter, Geschlecht oder koérperlicher Leistungsfahigkeit, Gen Genotyp

konnen ihre  Vorteile erkennen. Bewegung kann CETP cc
Gewichtszunahme verhindern und helfen, viele BDONF cc
Gesundheitsprobleme wie Herzinfarkte,

Stoffwechselsyndrom, Typ-2-Diabetes, Depressionen,

verschiedene Krebsarten und Arthritis zu verhindern.

Beim Sport werden Sauerstoff und Nahrstoffe an das
Gewebe abgegeben und das Herz-Kreislauf-System arbeitet
effizienter. Wenn Herz und Lunge gesunder sind, hat der
Korper mehr Energie.

Einige Menschen erleben die Vorteile von Bewegung
schneller als andere, kénnen aber auch
Ernahrungsumstellungen erfordern. Menschen mit
bestimmten genetischen Varianten erleben schnelle
Ergebnisse wie Cholesterinsenkung, Triglyceride und
Blutdruck.

Was sagt Ihnen lhre Genetik? ‘

Die Vorteile, die Sie vom Training erleben werden, sind die, die von der
allgemeinen Bevolkerung wahrgenommen werden.

Weitere Informationen:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21252145

Dieser Bericht darf nicht fur klinische oder diagnostische Zwecke verwendet Seite 18 von 28
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Stoffwechselprofil

Vorteil von Bewegung bei Insulinempfindlichkeit

Insulin hilft, Veranderungen im Glukosespiegel (allgemein Ihre genetischen Daten
bekannt als Zucker) im Korper zu kontrollieren. Die

Insulinempfindlichkeit bezieht sich auf die Fahigkeit des Gen Genotyp
Korpers, auf diese Veranderungen zu reagieren. LIPC TC

Eine hdhere Empfindlichkeit gegenuber Insulin bedeutet,
dass der Korper besser in der Lage ist, Glukose zu
verarbeiten. Die Insulinresistenz  hingegen ist eine
Veranderung, die die korrekte Regulierung der Glukose
behindert und mit Adipositas und Typ-2-Diabetes verbunden
ist. Viele Menschen kbnnen von Bewegung profitieren, um
die Insulinempfindlichkeit zu erhdhen.

Einer Studie =zufolge profitieren Menschen mit dem

vorteilhaften Genotyp in einem Marker des LIPC-Gens mehr
in Form einer erhdhten Insulinempfindlichkeit.

Was sagt Ihnen lhre Genetik? _.

Sie geniellen erhdhte Vorteile durch Bewegung in Form einer besseren
Insulinempfindlichkeit. Dies ist besonders wichtig, wenn Sie Diabetiker
sind, Ubergewichtig sind oder ein metabolisches Syndrom haben.

Weitere Informationen:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15983229
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Stoffwechselprofil

Vorteil von Bewegung bei Cholesterin

Einer der Vorteile von Bewegung ist die Verbesserung des Ihre genetischen Daten
Cholesterinspiegels. HDL-Cholesterin ist bekannt als gutes

Cholesterin, und ein hoher HDL-Spiegel ist von Vorteil. Viele Gen Genotyp
Menschen koénnen ihre HDL-Werte durch Bewegung CETP cc

verbessern. PPARD -

Die Forschung hat gezeigt, dass Bewegung Enzyme
stimuliert, die helfen, schlechtes Cholesterin aus dem Blut in
die Leber zu transportieren, so dass es mit Galle
ausgeschieden werden kann. Es wurde auch festgelegt, dass
Bewegung die GrolRe der Proteinpartikel erhdht, die
Cholesterin  durch das Blut transportieren, was die
Moglichkeit verringert, dass kleine Partikel die Arterien
verstopfen.

Personen mit bestimmten genetischen Varianten werden gut
daran tun, ihren guten Cholesterinspiegel wahrend des
Trainings zu erhéhen, wahrend Trager anderer genetischer

Varianten seltener allein durch Bewegung ihren schlechten
Cholesterinspiegel senken.

Was sagt Ihnen lhre Genetik? .—

Ihr Genotyp ist nicht mit einer groReren Fahigkeit assoziiert, lhren
Cholesterinspiegel durch Bewegung zu regulieren.

Weitere Informationen:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21252145
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Stoffwechselprofil

Vorteil von Bewegung bei Body Mass Index

Bewegung ist Teil der Gewichtsabnahmepléne und ist ein Ihre genetischen Daten
entscheidendes Instrument zur Erhaltung eines gesunden
Gewichts. Korperliche Aktivitat ist fur alle Menschen von Gen Genotyp
Vorteil, unabhangig von ihrer Genetik, aber Bewegung wird FTO AA
besonders fur Menschen mit erndhtem Ubergewichtsrisiko
FTO CcC
empfohlen.

Menschen mit einer bestimmten Variante des genetischen
Markers des FTO-Gens sind eher Ubergewichtig, haben
einen erhohten Body Mass Index und Taillenumfang. Eine
grol3 angelegte Studie hat jedoch gezeigt, dass die
genetische Anfalligkeit fur fettleibigkeitsinduzierte Varianten
im FTO-Gen durch einen aktiven Lebensstil verandert
werden kann.

In der Tat, Menschen, die anfalliger fur Adipositas sind,
erleben eine grélRere Gewichtsabnahme durch Bewegung
mit moderaten Intensitaten.

Was sagt Ihnen lhre Genetik? ‘

Ihre Fahigkeit, durch Bewegung Gewicht zu verlieren und die Vorteile zu
genielen, ist normal.

Weitere Informationen:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19553294
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Stoffwechselprofil

Metabolische Effizienz

Der Stoffwechsel bezieht sich auf die chemischen Prozesse, Ihre genetischen Daten
die der Ko&rper durchléuft, um Nahrung in Energie
umzuwandeln, und ein Konzept, das sich auf die Art und Gen Genotyp
Weise bezieht, wie jeder Korper Nahrstoffe verwendet. AMPD1 GG
PPARA GG

Die korperliche Fitness ist ein sehr komplexer Phanotyp, der

von zahlreichen genetischen und &kologischen Faktoren ADRB2 AA
beeinflusst wird, die zur interindividuellen Variation PPARD TT
beitragen. Die Sportgenomik untersucht die genetischen PPARGCIA TC

Komponenten, die die Sportleistung bestimmen.

Variationen in verschiedenen Genen spielen eine wichtige
Rolle bei der Art und Weise, wie der Korper auf verschiedene
Arten von korperlicher Aktivitat reagiert, da diese Gene einen
physiologischen Einfluss auf die Sportleistung haben. Einige
der analysierten Gene sind am Stoffwechsel von Fettsauren
beteiligt, deren Expression die oxidative Kapazitat des
Skelettmuskels wahrend des Trainings verbessern kann, d.h.
verschiedene Varianten fUuhren zu einer mehr oder weniger
effizienten Energiegewinnung aus Fettsauren und anderen
Nahrstoffen.

Was sagt Ihnen lhre Genetik? _._

Ihr Genotyp pradisponiert Sie fur einen hocheffizienten Stoffwechsel|,
assoziiert mit einer verbesserten sportlichen Leistung.

Weitere Informationen:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20044476
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Verletzungsrisiko

Allgemeines Verletzungsrisiko

Ubung hat zahlreiche gesundheitliche Vorteile, aber wir Ihre genetischen Daten
mussen vorsichtig sein, um Verletzungen zu vermeiden, die
auftreten, wenn wir falsche Ubungen durchfiihren. Obwohl Gen Genotyp
Verletzungen immer ein Risiko darstellen, wenn wir uns an GDF5 AG
einer Ubung beteiligen, sind einige Menschen eher geneigt,
. . . COL1AL AA
sich selbst zu verletzen als andere, zum Teil aufgrund ihrer
Genetik. IL6 GC
CRP TC

Wissenschaftliche Erkenntnisse haben gezeigt, dass
bestimmte genetische Variationen die Verletzungsgefahr
beeintrachtigen kdnnen. Personen mit erhéhtem Risiko
sollten ihre Trainingsplane anpassen.

Das genetische Verletzungsrisiko wird unter
BerUcksichtigung von Variationen in den Genen im
Zusammenhang mit einer allgemeinen EntzUndung
berechnet, da bei Weichteilschadigungen die
Entzindungswerte die  Regeneration beeintrachtigen
kébnnen. Diese Informationen ermoglichen es Ihnen,
Empfehlungen zu erhalten, welche Ubungen Sie
durchfUhren und welche Sie vermeiden sollten.

Was sagt Ihnen lhre Genetik? _._

Es ist unwahrscheinlich, dass Sie sportbedingte Verletzungen erleiden.

Weitere Informationen:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20360039
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Verletzungsrisiko

Verletzungsgefahr der Gelenke

Viele sportbedingte Verletzungen sind mit Gelenkschiden Ihre genetischen Daten
verbunden. Die haufigsten sind Verstauchungen am
Handgelenk oder Knéchel, ubermalige Ellenbogenstreckung Gen Genotyp
und Schaden an den Kniebandern. GNL3 GG
FTO CcC

Beim Training sind Sie einem hdheren Verletzungsrisiko
durch den ubermaRigen Gebrauch von Gelenken ausgesetzt,
aber Sie kdnnen Verletzungen starken und vermeiden, indem IL1A AG
Sie die Ubung richtig durchfiihren und sich dehnen. Das

Risiko einer Gelenkschadigung ist mit einer erhdhten

genetischen Veranlagung zur Arthrose verbunden.

SUPT3H AG

Die Kenntnis des personlichen Risikos ist wichtig, um die
Dauer und Intensitat der Trainingseinheiten anzupassen.
Sport und belastende Aktivitaten kénnen ZU
Knorpelverletzungen und Gelenkschaden fuhren. Ihr
Verletzungsrisiko wird auf der Grundlage genetischer
Variationen berechnet, die mit Gelenkproblemen verbunden
sind.

Was sagt Ihnen Ihre Genetik? _‘_

Ihr Risiko fur Gelenkschaden ist Uberdurchschnittlich.

Weitere Informationen:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22763110
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Verletzungsrisiko

Gefahr einer Uberlastfraktur

Uberlastfrakturen sind kleine Risse im Knochen, die durch Ihre genetischen Daten
wiederholte Kraft oder wiederholte Bewegungen, wie z.B.
das Laufen Uber lange Strecken oder wiederholtes Springen, Gen Genotyp
verursacht werden. Sie kdnnen auch durch die normale FUBP3 GG
Verwendung eines geschwachten Knochens verursacht

RIN3 cc
werden.

C170RF53 AC
Jeder kann eine Uberlastfraktur erleiden, aber einige MEPE GG
Menschen haben eine groRere Neigung, was mit einer ZBTB40 GG

geringeren Knochendichte verbunden ist. Uberlastfrakturen
sind eine weit verbreitete Verletzung bei Sportlern und
betreffen bis zu 20% der Sportler, insbesondere Frauen. Der
Hauptfaktor, der das Risiko fur Uberlastfrakturen beeinflusst,
ist die Knochendichte, die eine genetische Komponente hat
(bis zu 85% der Variabilitat wird durch genetische Variationen
erklart).

Mithilfe von Informationen aus verschiedenen genetischen
Varianten wird das Risiko von Uberlastfrakturen geschatzt.

Einige Variationen erhéhen das Risiko und spielen
gleichzeitig eine schutzende Rolle.

Was sagt Ihnen Ihre Genetik? _‘_

Sie haben ein hohes Risiko fur Stressfrakturen.

Weitere Informationen:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24945404
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Verletzungsrisiko

Risiko von Sehnen- und Banderrissen

Die Bander sind zur Stabilisierung der Gelenke bestimmt. Ihre genetischen Daten
Starke Sehnen und Bander minimieren Verletzungen,
obwohl Uberbeanspruchung Verdnderungen induziert, die Gen Genotyp
sie verletzlich machen. COLIAL AA
. . MMP3 CC
Vordere Kreuzbandrisse (ACL) gehoren zu den schwersten
Verletzungen und sind sehr haufig bei GDF5 AG
Hochleistungssportlern, deren Sportarten eine plotzliche COL12A1 TT

Verlangsamung, Sprung und Vorwartsbewegung bei
gebeugtem Knie erfordern. ACL-Verletzungen treten in der
Regel zusammen mit Schaden an anderen Strukturen des
Knies auf, wie z.B. Gelenkknorpel, Meniskus oder anderen
Bandern. Achillessehnenverletzungen sind dagegen ein
groRRes Leistungshindernis fur jeden Sportler; sie betreffen
Sportler in den verschiedensten Sportarten (bis zu 20% der
Laufer) und k&dnnen oft Monate dauern, bis sie verheilt sind.

Individuen mit gunstigen genetischen Variationen k&nnen
starkere Bander und Sehnen haben als die allgemeine
Bevolkerung, was ihr Verletzungsrisiko verringert. Das Wissen
um lhre genetische Anfalligkeit fur bestimmte Verletzungen
wird |hnen helfen, |hre Bewegung individuell anzupassen
und Praventionsstrategien zu wahlen.

Was sagt Ihnen lhre Genetik? _._

Es ist unwahrscheinlich, dass Sie Bander- und Sehnenverletzungen
assoziiert mit Sport erleiden.

Weitere Informationen:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5432363/
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Kardiovaskulares Profil

Reaktion des Blutdrucks auf Sport

Bluthochdruck, bekannt als Hypertonie, ist ein haufiges Ihre genetischen Daten
Gesundheitsproblem. Es wird geschatzt, dass die meisten
Menschen irgendwann in ihrem Leben an Bluthochdruck Gen Genotyp
leiden werden. EDN1 TG
. . NOS3 GG
Es hat sich gezeigt, dass Bewegung den Blutdruck senkt.
Tatsachlich wird aerobes Training im Allgemeinen als GNAS TC
Therapie zur Vorbeugung, Behandlung und Kontrolle von ADD1 TG

Bluthochdruck empfohlen. Anderthalb Stunden aerobes
Training niedriger Intensitat pro Woche helfen, den
Blutdruck zu senken. Es gibt grolle Unterschiede in der
interindividuellen Reaktion auf die blutdrucksenkende
Wirkung von Bewegung, und ein Groldteil dieser
Unterschiede lasst sich durch genetische Veranlagung
erklaren.

Menschen, die anfélliger fur die Kontrolle ihrer Hypertonie
sind, sehen ihren Blutdruckabfall schneller als der
Durchschnittsmensch. Fur diese Menschen sind die Vorteile

von 30 Minuten Bewegung pro Tag deutlicher spurbar als fur
die allgemeine Bevodlkerung.

Was sagt Ihnen lhre Genetik? _._

Ihr Blutdruck sinkt durch Bewegung schneller als im Rest der Bevolkerung.

Weitere Informationen:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17938376
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