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Halsospann
LX)
Din fysiska och kognitiva férmaga
eV a re / som paverkar livskvaliteten
L X J
langre M

Optimerat aldrande
med evidensbaserade
strategier och

Med Loovi far du hjalp att férsta vad
férebyggande vard

din kropp behover for att ma och
fungera optimalt. Idag och resten av BO% foveveesansdaiiill s .. .. 4
livet. Med fler friska, starka, och aktiva ér. ;
Déar du kan fortsatta att goéra det du
alskar, utan begransningar.

Livsspann
0% : s -
Din livslangd
40 ar l b
Utan effektiva Med medicinska
halsoinsatser insatser
Blodanalys och tester Indvidanpassad halsoplan Loovi-team fér hela din halsa Uppfoéljning och optimering



ad ingar |
Performance-
progammet?

Har kan du se vad som ingar iiLoovis
Performance-program. Programmet éar
utformat fér dig med ambitidsa
traningsmal som vill ta resultaten till
nasta niva.

av Loovis medlemmar upplever

att deras fysiska styrka 6kat.

_ —T

E-PROGRAMMET

v

03. VAD LOOVI MATER OCH VARFOR

Blodanalys inkl. lakarkonsultation via videosamtal
var 6:e manad.

DNA-analys som visar dina genetiska
férutsattningar utdver blodprovet som visar din
intern- och organhalsa

VO2max test pa klinik var 6e manad. Mater din
exakta syreupptagningsférmaga med en mask som
analyserar mangden syre som din kropp tar upp
under arbete.

Personligt anpassad halsoplan med
traningsschema och kostrekommendationer.
Framtaget av ditt Loovi-team med lékare, personlig
tranare, fysioterapeut och kostradgivare.

Ditt halsoplan uppdateras var 4:e vecka baserat
pa din blodprovsanalys, fysiska matresultat och
onskemal.

Videosamtal med din personliga tranare efter
varje uppdatering.

Rekommendationer av kosttillskott baserade pa
din blodanalys.

Loovi Accountability Coach — Upp till 10 min
samtal / vecka.

Flexibelt upplagg — trana hemma, pa gymmet,
eller anpassat for din sport.
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Ett team som
har koll pa dina
varden

Ingen vanlig halsotjanst. Med Loovi far
du tillgadng till ett helt team av specialister
som hjalper dig forstd, félja och optimera
din hélsa.

Med regelbunden testning och
uppfoéljning kan du och ditt Loovi-team
anpassa din hélsoplan nar som helst, om
dina behov eller mél andras.

i VARFO

Fysio-
terapeut

Personlig
tranare

Kost-
radgivare



02. PERFORMANCE-PROGRAMMET

E n h a | S O E) | a no Analys och radgivning fran lakare
S O m u tga r fra n Fa hjalp att tolka provsvaren fran din blodanalys och stéll alla

fragor du har om din halsa. Du bestammer sjalv vilken

d i n a m é | O C h information du vill ha fran dina tester. Behover du kolla upp

{ nagot varde pa vardcentralen far du reda pa det.
utmanin gar

Traningsprogram som passar ditt schema

Ingen manniska ar genomsnittlig: Loovi L e
J 8 8 och dina mal

hjélper dig satta ihop din hélsoplan med
traningsschema och kostrad, efter dina
mal och varden.

Kanske vill du fa maximal effekt pa den traningstid du redan
lagger ner. Eller fysiska forutsattningar att springa milen nar
du ar 90. Vilka traningsmal du an har med Loovi, sa satter din
PT ihop ett trédningsprogram som tar dig dit.

Kostrekommendationer fér en enklare vardag

Saknar din kropp nagon viktig ingrediens? Med Loovis
kostrekommendationer far du enkelt ordning pa dina varden.




Blodanalys

Blodprovet analyserar olika halso-
kategorier, inklusive organfunktion,
blodstatus och inflammationsmarkérer. Vi
mater de viktigaste biomarkoérerna for att
forebygga halsoproblem: frén blodfetter
och blodsocker till vitaminnivaer och
hormonstatus.

DNA-analys fér dig som vill veta mer

Undersok dina anlag for att férebygga genetiska
halsoproblem eller optimera resultaten pa detaljniva. DNA-
analysen ingér i Performance-programmet och kan
adderas till 6vriga program vid behov.

Prostata

03. VAD LOOVI MATER OCH VARFOR

> Inflammation W)

o av Loovis medlemmar férbéattrade sina
7 7 / blodfetter efter att ha féljt Loovis personliga
0 halsoplan i mindre &n 6 manader.

Hur gar blodanalysen till?

Vi hjalper dig att boka
Du tar ett helt vanligt &

Nar blodanalysen ar kI
hjalper dig tolka provs

en tid hos nagon av Loovis mottagningar
blodprov

ar bokas ett digitalt méte med din lakare som
varen och svarar pa dina fragor
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Aerob kapacitet
/ VO 2 m a X Minskad mortalitetsrisk kopplat till VO2max

VO2max ar ett matt pa kroppens
maximala syreupptagningsférmaga under 400%
fysisk anstrédngning. Ett hégt VO2max ar minskad mortalitetsrisk

kopplat till: 2700%

minskad mortalitetsrisk

Reducerad risk for hjart-karlsjukdomar
och allman mortalitetsrisk VO2max under medel  VO2max éver medel Hog VO2max

Okad fysisk prestationsférméga och
|éhg8iktig halsa Las mer: Sa ar VO2max kopplat till minskad mortalitetsrisk

01.  Folj steg-for-steg-
instruktionerna.

Vart smidiga VO2max-test utfor du 02. Rapportera resultatet i plattformen.

Genomsnittlig 6kning av VO2max sjalv via Loovis plattform. .
efter att ha foljt Loovis personliga 03. Loovi analyserar resultaten och

halsoplan i mindre &n fyra manader. levererar en personlig rapport.

Hur testar Loovi VO2max?



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30646252/
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Styrka

Hog muskelmassa forbattrar din fysiska
prestation och starker din kardiovaskulara
hélsa. Méngden muskelmassa &r bland
annat kopplad till:

Koppling mellan styrka och minskad mortalitetrisk

Minskad
mortalitetsrisk

Minskad risk for kroniska sjukdomar
v/ som hjart- och karlsjukdom, typ 2-
diabetes och fetma

Lag styrka Hog styrka

v/ Minskad risk for skador och fallolyckor

Hégre livskvalitet och funktionalitet i Las mer: Sa ar styrka kopplat till minskad mortalitetsrisk
vardagen

Hur testar Loovi styrka? R, "o sioe forslesy
instruktionerna.
Ettenkelt och effektivt styrketest 02. Rapportera resultatet i plattformen.
Genomsnittlig 6kning av muskular finns tillgéngligt via Loovis plattform.

0O3. Loovi analyserar resultaten och
levererar en personlig rapport.

styrka efter att ha f6ljt Loovis personliga
halsoplan i mindre an fyra manader.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28991040/

03. VAD LOOVI MATER OCH VARFOR

Rorlighet

Hur du rér dig idag kommer paverka
din rérlighet imorgon. Bra rorlighet |

lederna minskar risken for skador,
forbattrar halining och balans, och kan v Reducerad risk fér muskel- och ledskador

v Forbattrad hallning och balans

aven bidra till att minska stress, angest
och depression.
v Okad funktionell kapacitet i vardagen

1 rArh o) Folj steg-for-steg-
5 3 % Hur testar Loovi rorlighets S sl
Ett effektivt test som du enkelt kan e sulEe g plaire

av Loovis medlemmar utféra pa egen hand finns tillgangligt

upplever en 6kad energiniva via Loovis plattform
med Loovi.

Loovi analyserar resultaten och
levererar en personlig rapport.
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https://www.loovi.se/
mailto:info@loovi.se
https://www.loovi.se/integritetspolicy

