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Hallo Maxime,

herzliche Gratulation zu deinem Premium Paket! Es wird dir effizient helfen, deine Gesundheit wieder in die eigene Hand 
zu nehmen und besteht aus 4 Teilen. Am besten gehst du es der Reihe nach durch:

1. Personalisierte Videoanalyse
2. Gesundheits- und Lebensstilanalyse
3. Detaillierte Aktivitätenanalyse
4. Individueller Trainingsplan

Bei Fragen oder Unklarheiten sind wir jederzeit für dich da. Ebenso unterstützen wir dich,
wenn du mal nicht weiter kommst oder deine Motivation stagniert.
Denn bei heartastic lassen wir niemanden alleine!

Nun wünsche ich dir, im Namen des ganzen heartastic Teams, viel Erfolg beim
Umsetzen und Erreichen deiner Gesundheitsziele. Bleib stressfrei!

Gründer heartastic
Zertifizierter HRV Professional®



1. Personalisierte
Videoanalyse



Hier geht’s zu deiner
personalisierten

Videoanalyse:



2. Gesundheits- und 
Lebensstilanalyse







2. Gesundheitsanalyse:
Gesundheitszustand

Biologisches Alter
Leistungspotential
Stressverarbeitung
Burnout Resistenz



Gesundheitsanalyse
Gesundheitszustand

























Gesundheitsanalyse
Biologisches Alter







Gesundheitsanalyse
Leistungspotential







Gesundheitsanalyse
Stressverarbeitung







Gesundheitsanalyse
Burnout Resistenz







2. Lebensstilanalyse:
Schlaf

Regeneration
mentale Performance

körperliche Performance
Ernährungsverhalten



Lebensstilanalyse
Schlaf



















Lebensstilanalyse
Regeneration



















Lebensstilanalyse
mentale Performance















Lebensstilanalyse
körperliche Performance

















Lebensstilanalyse
Ernährungsverhalten



















3. Detaillierte
Aktivitätenanalyse











































Extra: Sportanalyse











4. Individueller

Trainingsplan
für MaximeMuster



Nachdem du sämtliche Ergebnisse deiner 24h HRV-Messung
durchgegangen bist, darfst du nun aktiv werden und deine Gesundheit

in die eigene Hand nehmen!

Deinen 7-wöchigen Trainingsplan haben wir, basierend auf deinen
HRV-Messergebnissen, individuell an dich angepasst.

ProWoche erhältst du 3-5 Inputs, welche du in deinem Tempo umsetzen
kannst. Wir empfehlen dir einen Input pro Tag und ggf. einen Tag Pause

dazwischen.

Du kannst jeden Input per Mausklick einzeln aufrufen und dann die
entsprechenden Videos, Audios und Texte durcharbeiten.

Drucke dir deinen 7-wöchigen Trainingsplan am besten gleich aus und
platziere ihn an einen Ort, den du täglich siehst (z.B. Kühlschrank oder

Nachttisch).

Falls du Fragen hast oder Unterstützung brauchst, kannst du uns
jederzeit per Chat oder Email kontaktieren.

Nun wünschen wir dir viel Erfolg beim Neudefinieren deiner Gesundheit!

Dein heartastic Team



Maxime’s Trainingsplan

Woche 1
1. ______________
2. ______________
3. ______________
4. ______________
5. ______________

Woche 2
1. ______________
2. ______________
3. ______________
4. ______________
5. ______________

Woche 3
1. ______________
2. ______________
3. ______________
4. ______________
5. ______________

Woche 4
1. ______________
2. ______________
3. ______________
4. ______________
5. ______________

Woche 5
1. ______________
2. ______________
3. ______________
4. ______________
5. ______________

Woche 6
1. ______________
2. ______________
3. ______________
4. ______________
5. ______________

Dein 24/7

Support:
Woche 7

1. ______________
2. ______________
3. ______________
4. ______________
5. ______________


