DUEE YOURZONE APP

DEINE ZIELE.
DEINE yourZone.

Training. Ernahrung. Coaching. Dein Alltag.
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ALLES FiR DEINEN

COACHING

e Personliche Trainings- und
Ernahrungsplane

e Wochenaufgaben und Coach-Hinweise
e Kontakt und Community

ERNAHRUNG

e Food Tracker und Mahlzeiten
e Kalorien, Makros und Trinkmenge
e Suche, Barcode und Favoriten

PULS & REGENERATION

e Live Puls

e HRV-Messung und Stresscheck
e Geflhrtes Atmen

(=1
28

Deine Woche

N

Korperwerie

a

Tagebuch & Tracking
Timer & Atmen

A
Gym L.og

“FORTSCHRITT..

Die yourZone App vereint Training, Ernahrung, /l
Gesundheit und mehr - fiur einen gestinderen,
starkeren und ausgeglicheneren Alltag.

TRAINING

e Workouts und Mobility
e Gym Log
e Intervalle, Timer und Stoppuhr

KORPER & AKTIVITAT

e Korperwerte und Verlauf
e Schritte und Tagesziel
e Tagebuch und Tracking

DEINE APP

® Routinen und Reminder
® Guides, Rechner und Import
@ Hell/Dunkel und eigener Look

Guides & Bogen

yourZone Food Tracket

@

Live Puls

Erinnerungen

yourZone App

Verflugbare Inhalte und Tools richten sich nach deiner Freischaltung.
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Deine nachsten Schritte.

19.10.2026 - 25.10.2025
Letzte Woche . Nachtragen maglich

Zur aktuellen Woche

| Deine Wochenaufgaben

Tag auswahlen
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Fren elntenen bis 2510.2026

Erledigt
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Frei einteilen - bis 2510.2026

Erledigt
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L l DeineWoche  Mein Profil Meine Pline Kérperwerte
-

yourZone App
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. DEIN COACHING.
. KLAR ORGANISIERT.

Direkt dort, wo du sie brauchst. (
| mw- o

I
‘ Maeine Pline

TRAINING

0 Dateden

l: .'.:() '3//

ERNAHRUNG

1Datei Otfnen A
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HEUTE - 3110.2026 ,

Ziele bearbeiten

2
DIE KRAFT'
DER KALTE.

e/

_ P4 ;f

COMMUNITY ZONE 1
Austauschen. Motivieran. Zusamman Qradwm.

Emdihrung
0 12570 keal
erfasst [ Tagesriel
Pratein Kohlenhydrate Fatt
0 0 0
0/190g 2/250g 0/%0g
Trinkmenge 0/25L

Deine Woche
auf einen Blick

Aufgaben planen
und als erledigt
markieren

Trainingsplane,
Erndhrungsplane und
Infios éffnen

Hinweise vom Coach
direkt im Alitag

Kontakt per WhatsApp
oder E-Mail

Austauschin der
Community Zone
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KLEINE ROUTINEN.
EGHTE KONSTANZ.

Mit individuellen Routinen héltst du
deine guten Gewohnheiten im Blick —

einfach, flexibel und genau so, wie
sie zu deinem Alltag passen.
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Eigene Routinen ¢ Neue Routiné Routinen & Reminder e
{C}} mit Namen und
Symbol anlegen o)
MName 0 o
Zum :"‘;e:'SDiE‘”i-iwrwasse: Trinken  Klimmziige  Trinken 3L Hinzutugen
Erledigungen direkt
im Widget festhalten symbol auswahlen
symbol suchen .. Deine persdnlichen Unterlagen
Verlauf durch W O @ = 0 é’ 1
Antippen 6ffnen it L
&
P [/ Meine Infos Tagebuch & Tracking
. Tagliche Erinnerung w ) [RA R = £ %
aktivieren e
&[] (a] =] S e
Erndhrung G0l Tiaches
Hell oder dunkel: () Tagiich erinnern 0 11,955 keal
dein Dashboard = ert l
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DEINE DATEN. DEIN WEG.

DEIN FORTSGHRITT.
SICHTBAR GEMACHT..

Die yourZone App zeigt dir deine taglichen Schritte

und wichtigen Kérperwerte - Gbersichtlich, motivierend
und jederzeit im Blick. So siehst du, wie sich deine
Aktivitat und dein Wohlbefinden entwickeln.

Schritte manuell
eintragen und nachtragen

1, 30.10. 16.574 Qg A
Schritte erfasst =
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Tagesziel und =
Wochenverlauf im Blick — et nochkeinEiNt3
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WORKOUTS

TRAINING, DAS
DICH MITNIMMT..

Gefiihrte Ubungen
mit lllustrationen 3

< Lookanpassen

Vorbereitung, Belastung Workouts

und Pausen

cuazoME
Cm'm.tdown und s.ichtbarer wURKU"Tsﬂ
Trainingsfortschritt

Pausieren, weiterschalten
und wieder einsteigen ,

L
/_ & Lookanpassen  Dorstellung | -0 o\ | ;

Darstellung

SchlieBen

. @

0

Werkouts Schiinfen
- '.!. _
% ~3 H\ v |
YOURZONE ST DEIN ORT FUR\ g e j
VERANDERUNGEN - GESUNDHETT "R f
UND MEHR '.\‘UHLBEFIHDEH\.,‘_L_ = | N
BEI UNS ) |
GEHT ES UM DICH |
% ] | |
—— Deine Woche Mein Profil Meine Plane ‘ .
A 40 o | VORBEREITEN
Kérperwerte Schritte Zone Food Tracker
-7 o TTLTT | KNIEBEUGE MIT HANTEL VOR DER
Tagebuch & Tracking  Guides & Bagen Live Puls | BRUST o
R ] ® e % Nimm.in Ruhe deine Ausgangsposmon ein. | ‘7&“
Timer & Atmen Workouts Mobility
A+ g |..'I’_'| | '.:
By Gym Log Erinnerungen Import :I: 3

@

GYM LOG

Dein Bereich fur das Trainingsprotbkoll.

N
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MOBILITY & STRETCHING

MEHR RAUM
FUR BEWEGUNG.

Bewegung, die in deinen Alltag passt.

© Lookanpossen  Darstelung | i o

Mobility & Stretching { SchiieBen ?

BEWUSSMWEGEN

~ BREITE VORBEUGE

.iﬁfavémich-ausderl-ﬁ;ifheneigen

Mobility und Stretching
gefiihrt durchfihren

Routinen fur Ricken und
Schulterbereich

Zeiten vor dem Start

anpassen \
lllustrationen zeigen -
die Ubung P

Countdown und néchste '+ 1
Bewegung im Blick ¢

Pausieren oder zur
nachsten Ubung wechseln

OICIOXOXOIO

DANACH

Hiftbeuger im Halbkniestand 0)

Rechtes Bein vorn 1:00

—
(o e, e

L i Mobility & Stretching e ——
2 . i P —— — §

Mobility & Stretching -.m e
| g " i " o
’ e .
B | ; |
L ]
.’l' MOBILITY - STRETCHING y

Ricken
8 Ubungen - 8:00 Min. Bewegung

MOBILITY - STRETCHI

Riickenbalance

== [> Workout starten 7 Ubungen - 10:30 Min. Bewegung
%& - [> Workout starten
- - -
: % Zeiten anpassen

‘s |
Zeiten anpassen
w .

R,
-
- .
yourZone App - — - Tt
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DEIN RHYTHMUS.

DEINE TRAININGSZEIT..

Ob Intervall, Timer, Stoppuhr oder Atemtraining — mit der yourZone App
gestaltest du deine Trainingszeit so, wie sie zu dir passt.

Zeit messen und Runden markieren.

N i i
Timer Stappuhr Atmen
HIIT - 40/ 20 Runde 1/8
| & BEREIT
« ) 3 | A
k-
! Qf‘ [ ]
o ¢
N J e
INTERVALLE
b5 Belastung und Pause im Wechsel.
(& B
| Intervalle Timer Atmen
- STOPPUHR 0 Runden
s " 4 * BEREIT X
| 00:00.0 |
: /’ Minuten - Sekunden - Zehntel ”’*’
(E) ) D)
Iurﬁo;c;etzen Beendan
W
STOPPUHR

7z &2
Intervalle Stoppuhr Atmen
* BEREIT
03:00 -
L] 4 :_,""
Countdown
3/
Countdown flr deine Einheit.
/,
Intervalle Timer Stoppuhr
ATEMRAUM Runde 1/1

2 "
Zuriicksetzen Beenden
ATMEN

Ein- und Ausatmen mit visueller FUhrung.

Mit Tonoption, GroBansicht und klarer Steuerung.

yourZone App
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YOURZONE

DEIN PULS.
MEHR VERSTAND

Nutze Live Puls und HRV-Tests, um dein Training
bewusster zu gestalten - allein oder gemeinsam.

- TRAINING

B Lockanpase, Darsteliung B °

Live Puls
Schliefien

YOURZONE TRAINING

LIVE PuLS

Allein oder gemeinsam Traimieren
Live-Ausweriung - vea

Blusfy-Anieitung | | Lokale Ergebrisse

MIT BLUEFY STARTEN

Emmm.mmm ¥

verbinden.

I - (] Bluefyinstalieren
- ‘ | Lade die App aus dem App Store. Aktiviere Blustooth und
. eraube Bluefy den Bluetooth-Zugif.
> =)
(2 yourZoneinBluefy3ffnen { J
Kopiere den App-Link, fiige ihn in Bluefy sin und meldae
dich dort an. Offne in der Bibliothek Live Puls® HRV"
¢ ()3 Sensorzuordnen undloslegen Stresscheck
% : Lege deinen OH1. H3 oder H10 an Wakble dich aflein oder
N mehrere Personen und verbinde jeden Sensor einzein mit Beanspruchung & persénlicher
R sy derpassenden Person, Verlauf

yourZene-Link kopieren

AutiPhone und iPad nutzt du Live Puls iy Bluefy-Browser.
So kann sich yourZone mit deinen Bluetooth-Pulssenssren

LIVE PULS

Q Allein oder gemeinsam trainieren

@ Bluetooth-Pulssensor verbinden

@ Lokale Ergebnisse aufrufen

®

Schliefen
Tests

FUR DICH FREIGESCHALTET |

Meine Tools (il

![. -w- /ll d
HRV-Messung

Puls, HRV & gespeicherte
Messungen

Offnen »

HRV & BEANSPRUCHUNG
@ HRV-Messung und HRV-Stresscheck

@ Persénliche Messergebnisse
& Gespeicherte Verlaufe

Fir Live Puls auf iPhone und iPad wird der Bluefy-Browser genutzt. Sensor und unterstiitzte Verbindung
erforderlich. Die Tests dienen der Crientierung, nicht der medizinischen Diagnose.

yourZone App
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b

ERNAHRUNG.

~AUF EINEN BLICK.

Dein Essen. Deine Mengen. Dein Uberblick.

. ) .
Mahlzeiten einfach ﬁ//’\\
erfassen Abendessen +

Frihstick, Mittagessen,
Abendessen und Snacks

TAGESBILANL - . . -
tbersichtlich eintragen.

1139 kcal

bis zum Tagesaiel
Tagesziel 2.300 keal - Bndern

1209
| Kotlenhydrate
| ::::lug 13512609 S - E
L ~T ] : I\‘-
o Lebensmittel f i \
1' ‘-\Hah‘zelten SChnEII finden LEGENSMITTEL HINZUFDGEN
Friihstiick Abendessen

0 kcal

Noch keing Eintrage.

e |

389 keal Lebensmittel suchen
158 . und Portionen erfassen. @ T AR
I| ‘ S keal Mit Barcode- und
. 2509 -
- ‘Kamerazugang L Q) Lebensmittel, Marke oderBarcode X || JIT a
, i 186 im Tracker.
| o i:;: e =+ Lebensmittel anlegen
| « 1weiteres Lebensmittel Name, Marke oder Barcode eingeben.
. = e N
Trinkmenge N
M . " Ziel2,5L |
im Blick behalten | Trinkmenge
: Trinkmenge mit ] 25 I.
Tagesziel dokumentieren 4 .
und deinen Fortschritt Noch 1,25 L bis zum Ziel
Fruhstick, Mittagessen, verfolgen.
Abendessen und Snacks
Favoriten und zuletzt = 0,25L

Kalorien und Makronéhrstoffe |
im Tagesiiberblick

Lebensmittel suchen
und Portionen erfassen

Barcode- und Kamerazugang
direkt im Tracker

yourZone App

ER)(C)(C

verwendete Lebensmittel

Trinkmenge mit Tagesziel
dokumentieren

Zwischen Tagen und
Wochen wechseln

10 /14



DEIN PERSONLICHER BEREICH

DEIN ALLTAG.
DEIN VERLAUE..

Training, Ernahrung, Schritte und Gedanken

an einem Ort.

R

DEIN PERSCHING « DEIN FORTSCHRITT

Dein Alltag. Dein Fortschritt.

néhrung. Schritte und Gedanken an einem Ort.

Training. En

Tagebuch & Tracking

.0 :
Hatte fest, was du gemacht hast. Zahlen =ind hifreich - aber kein Muss.

igﬂ Training

%0 schritte

Y mehizeit Y Tagesvienz

[ MNotizen J

Neueste Eintrage zuerst - nach Datm

Dein Verlauf

|
| 3110.2026 Ll il

| 1
| Training - Sonstiges '
| e

Bearbeiten Lischen

i sec,
40 Liegestotze, 50 Kniebeugen. Squatplankdl
Planka0sec

Kunde:

TAGEBUCH & TRACKING

Training, Mahlzeiten und Tagesbilanz

e
@ Schritte und personliche Notizen
® Eintrage im zeitlichen Verlauf

L]

Bestehende Eintrage bearbeiten

yourZone App

= gy o TR 3
P e P -
y

: Food Facts
! Vergleiche &praktische TIPS

kcal & Protein Guide
Deine Enrahrung im Blick

Trainingsprotokolle
Einheiten dokumentieren
e E—= . e ——— —
Ernahrungstagebuch L
Gewohnheiten sichtbar machen 3
Y q;‘ E::th ‘ﬁ’ g 2
B ! - “'E .
Selbstreflexion i
Ziele & nachste Schritte
- |
e |
|
oo I
@ (a]a]
Live Puls Alle
— i e e -

GUIDES & BOGEN

Muskelaufbau und Food Facts

@
@ Kalorien- und Proteinwissen
® Trainingsprotokolle

@

Ernahrungstagebuch und Selbstreflexion
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RECHNER & TOOLS

GUTE FRAGEN.
KLARE ORIENTIERUNG.

i Verstehe, was dein Korper braucht.

Wahle dein Tool — wir machen den Rest verstandlich.

ERHﬁHRUNG & ALLTag

Energie-Kom pass
Wie viel £, nerg
deinem Ajl tag

|
:'( Meinen Eledarfwarstehen

BEWEGUNG & TRAINING

geschatzten Verbra
kombinjere deine

1€ passt zu gir? pe;

. n tagli ’
1 Tralning und pers ety it

Sport-l(alurienrechner

ERNAHRUNG - KLICKVORSCHAU

yourZone Food Tracker

Essen auf einen Blick, Lebensmittel finden,
Portionen wahlen, Kalorien und Makrosim
Alltag erfassen.

Meinen Food Tracker 6ffnen =

Zahlen geben Orientierung, Du gibst
die Richtung vor,
Die Rechner helfen dir beim Einardnen
Ceine Energie, dein Wehbefinden und dein
Fortschritt biefoen entscheidend.

yourZone App

ENERGIE-KOMPASS

Deinen geschatzten
Bedarf mit Alltag,
Training und Ziel
einordnen.

SPORT-KALORIEN-
RECHNER

Aktivitaten auswahlen
und den geschatzten
Energieverbrauch
vergleichen.

FOOD TRACKER

'i-q Lebensmittel, Portionen,
Kalorien und Makros

erfassen.
\L IMPORT
Zugang zum
! Importbereich Gber
die App-Navigation.

Berechnungen liefern Schatzwerte und
ersetzen keine individuelle Messung.

12/14



BEEITNE YOURZONE

DEIN LOOK.
DEIN GEFUHL.

Gestalte die Glasflachen und den Hintergrund so,
wie sie sich fur dich gut anfuhlen.

D -~ o v
Darsteling -0+ & Darstellung 0 e

DEINE YOURZONE

Dein Look. Dein Gefiihl.

x

. . .s
Dein Look. Dein Gefiihl.
Gestalt Glasfifichen und de ntergrund Gestalte die Glasflichen und den Hintergrund 50, wie sie sich fur
dich gut anflhlen.

Hintergrund T Hintergrund w

T) §
b

Energie Kraft
w I : 5
Waldweqg Ohne Bild
Transparenz Transparenz 47 %
Geschlossener Durchsichtiger
4
Hintergrund abdunkeln - Hintergrund abdunkeln 55 % 4
inklar = Heller Dunkier ; '_'.9'1' g
Auswahl wird auf diesem Gerdt gespeichert . Deine Auswahl wird auf diesem Gerat gespeichert PriE G- 5
— ﬁ__:af.—- =
Zuriicksetzen i Zurlicksetzen T

T ATy S e
Hell- und Hintergriinde von Transparenz der Hintergrund nach Deine Auswahl wird
Dunkelmodus Studio bis Bergwelt Glasfldchen einstellen Wunsch abdunkeln auf diesem Gerat

gespeichert.
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A

DU BIST
FS WERT/®

——— V. 3
$ Lookanpassen | Darstellung .\h"‘g' _e

Training, Erndhrungund /¥ CEDANKEN TANKEN

it . .
personliche Begleitung. i
In deiner yourZone.

/ Gedanken tanken
| @ Tagliche Impulse
\__ fur mehr Klarheit

und Motivation.

—

re —mF © N W |

Fortschritte festhalten

| | ' Deine Werte, Workouts
und Erfolge immer

im Blick.
/ o) Deinen Weg mit - :' Live Puls
) deinem Coach gestalten

Individuelle Plane,  MEINE To0LS
personliche Begleitung HRV &
und echte Unterstitzung. Beanspruchung

PU'S WHRVmESSQn und -

Entdecke dein Coaching bei yourZone. —>

@ www.yourzone-personaltraining.de

yourZone App yourZone Personal Training - Heilbronn 14/ 14


https://www.yourzone-personaltraining.de/


