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A WARNUNG Lesen Sie vor dem Spielen dieses Spiels die wichtigen
Sicherheits- und Gesundheitsinformationen in den Handblchern zur Xbox
360® Konsole und dem Xbox 360 Kinect®-Sensor sowie in den Handbiichern zu
verwendetem Zubehoér. www.xbox.com/support.

Wichtige Gesundheitsinformationen: Photosensitive Anfille
(Anfille durch Lichtempfindlichkeit)

Bei einer sehr kleinen Anzahl von Personen kdnnen bestimmte visuelle Einflisse
(beispielsweise aufflackernde Lichter oder visuelle Muster, wie sie in Videospielen
vorkommen) zu photosensitiven Anféllen fiihren. Diese kénnen auch bei
Personen auftreten, in deren Krankheitsgeschichte keine Anzeichen fiir Epilepsie
o. A. vorhanden sind, bei denen jedoch ein nicht diagnostizierter medizinischer
Sachverhalt vorliegt, der diese so genannten ,photosensitiven epileptischen
Anfalle” wéhrend der Nutzung von Videospielen hervorrufen kann. Zu den
Symptomen gehdren Schwindel, Veranderungen der Sehleistung, Zuckungen im
Auge oder Gesicht, Zuckungen oder Schittelbewegungen der Arme und Beine,
Orientierungsverlust, Verwirrung oder vorlibergehender Bewusstseinsverlust und
Bewusstseinsverlust oder Schittelkrampfe, die zu Verletzungen durch Hinfallen
oder das StoBen gegen in der Néhe befindliche Gegenstande fiihren kénnen. Falls
beim Spielen ein derartiges Symptom auftritt, miissen Sie das Spiel sofort
abbrechen und édrztliche Hilfe anfordern. Eltern sollten ihre Kinder beobachten
und diese nach den oben genannten Symptomen fragen. Die Wahrscheinlichkeit,
dass derartige Anfélle auftreten, ist bei Kindern und Teenagern groBer als bei
Erwachsenen. Die Gefahr kann durch vergroBerten Abstand zum Bildschirm,
Verwenden eines kleineren Bildschirms, Spielen in einem gut beleuchteten Zimmer
und Vermeiden des Spielens bei Mudigkeit verringert werden. Wenn Sie oder ein
Familienmitglied in der Vergangenheit unter epileptischen oder anderen Anfallen
gelitten haben, sollten Sie zunachst &rztlichen Rat einholen, bevor Sie Videospiele
nutzen.




=- Speichern

My Body Coach 3 speichert automatisch deinen Fortschritt. Er wird zu bestimmten Momenten
gespeichert, wohrend denen die Konsole nicht ausgeschaltet werden dorf.

=. Der Kinect Guide

Dukannst jederzeit auf denKinect Guide zugreifen, indem du deinenlinken Arm gestreckt
ineinem 45-Grod-Winkel vomKorper weg bewegst. Dukonnst ouf die Kinect-Kaliorierung
zugreifen, nachschauen, welche Erfolge freischaltioar und welche Freunde online sind

.= Spielsteuerung

Aktion Bewegungen, die vor dem
Kinect-Sensor durchgefihrt werden

Aktiviere denKineCt=Sensor ..............crrcncenneeenr. OChUH e deine rechite Hand von links
nochrechts.

Bestatigen (Menus) Bewege deine Hand zu deiner Wahl
und schiie3e sie,um zubestatigen

Zurlick (Menus) Bewege dieHand zu - undschiieRe sie,
um zu bestafigen,

Mif Scrolloalken NOVIGIErEN ..........c..cccvvcrvcrssiesscsrnennnn. SCHiieRe deine Hand, um denButton

zu okfivieren. Scrolle mit deiner
geschlossenen Hand noch links
oder rechts.

Pause (Spiel), Hife (Menus) Strecke deinenlinken Armineinem
45-Grad-Winkel aus undhalte deinen
rechten Arm gegen deinen Korper.

.= Verbindungsbildschirm

Wilkommen el My Body Coach 3! Folge dein Anweisungen auf dem Bildschirm, domit dich
derKinect-Sensor erkennt. Wenn dich der Kinect-Sensor nicht identifizierenkann, wahle e

,um ein anderes Profil auszuwahlen.

Hinweis: Jeder Schritt durch die Menls von My Body Coach 3 ist von einer Hilfemeldung begleitet,
die dich anleitet. Strecke deinen linken Armin einem 45-Grad-Winkel aus und halte deinen
rechten Arm gegen deinen Korper, um sie angezeigt zu bekommen.

=m Profilerstellen

Wenn du das erste Mal sfarfest, bittet dich deine Trainerin, Informationen fur dein Profil
anzugeben. Gio dein Geschlecht, Alter, Gewicht und GréBe an. Dann stellf dlir deine Trainerin
a veinpaar Fragen, um deinFitness- und Stresslevel zu bestimmen

Dukaonnst deine Profiinformationen jederzeitim Menu , Profil™ éndern, welches Utber das
Hauptment erreichbarist. Wohle | Profil verwalten®, donn , Mein Profilbeareiten®



=. Zielund Programm festlegen

Wenn du die Erstellung deines Profils alogeschlossen host, schiégt dir deine Trainerin ein

andeine Bedurfnisse ongepasstes Ziel vor.

Dukannst auch ein anderes Ziel auswohlen als das, das dir von deiner Trainerin vorgeschlagen
wurde. Wahle dofir 5®:,um Zugriff auf alle Ziele im Spiel zu erhalten

Dann wird dir ein Progromm vorgeschlagen, um dieses Ziel zu erreichen. Wenn dir dos Programm
nicht gefalf, wahle (icon), um ein anderes Programm zu wahlen, ohne das Ziel zu éndern

Es giot auch ein Progromm, bbei dem du die Progrommparameter selost festlegenkannst.
Dukannst die Ziele und/oder Progromme jederzeit Uber das Hauptmenl dndern: wahle | Profil,
dann wohle |, ZielundProgromm®™

.= Dein Profil aktualisieren

Aktualisiere dein Profil, domit dein Programm
regelmaRig Uberwacht wird; dein Training wird den
neuen Informationen entsprechend angepasst.

- DasFofo: Die Trainerin wird dir anbiefen, einmal pro
Woche ein Foto zu schieRen, um deinen Fortschritt zu

Uberwachen,

- Dein Gewichts— oder Stresslevel:Beoboachte Verénderungen deines Gewichis— oder
Stresslevels durchregulére Aktualisierungen. Wenn die Informationen eingegetoen wurden,
werden Fortschrittsgrafiken erstell.

- DeinProgramm: Beantworte die Fragen der Trainerin und dein Programm wird gemaB deinen
Antworten akfualisiert.

« Favoriten: Wahle deinen Lieblingstrainingsraum und deine Lieblingsmusik flr dein
Fitness-und Enfspannungstraining. Dukonnst auch dos Spiel enfscheiden lossen; wahle
indiesem~all, Zufalig™

Dieser Bildschirm wird tber dos Houptmenu gestartet: Wahle , Profil®, donn wahle , Profil
verwalten® und, MeinProfil okiualisieren®

]
mE Zusommenfassung des Programms

Uper die Zusommenfassung auf dem Bildschirm

. Progrommzusommenfossung* konnst du Anderungen
an deinem akiuellen Programmim Blick oehalten.
Deiner Trainerin wird dir sagen, o du ein Training
startest, das im Kalender geplant ist oder nicht!

Wilkommen zu deinem heutigen Training: Fur heute ist
ein Troining ongesetzt:

Deinndchstes Training friher beginnen: Heute ist ein Ruhetag, aber wenn du frotzdem frainieren



mochtest, schibgt dir deine Trainerin dos ndchste geplonte Training vor.

Zum vorherigen Training zurtickkehren: Du hast das vorherige Training verpasst, also biefet
dir deine Trainerin an, deinen Kalender zu okfualisieren.

=" Die Starkung

In My Body Coach 3 fragt dich deine Trainerin vor Beginn des empfohlenen Trainings, Wie du
dichandiesem Tag fuhist. Basierend auf diesenFragen wird dir eventuell ein Storke-Training
vorgeschlagen, domit duin Fohrtkommst. Dieses Training wird deinem Haupttraining hinzugefugt.

(] ] -
= Zusommenfassung des Trainings

Dieser Bildschirm zeigt die verschiedenen Schritfe L=

deines volistondigen Trainings sowie die Parometer
fir dein Training.

Dukannst deinen Roum und deine Musik bearteiten,
indemau (=) unten ouf dem Bildschirm auswahist.

-= Struktur eines Trainings

« Fitness-Training

Abhdngig von deinem Ziel schiagt dir deine Trainerin verschiedene Fitness—Trainings vor. Bei
einemHerz-Kreislouf-Training verbrennst du Kalorien, um Uberschissiges Feft auszumerzen, ein
Muskelformiraining oringt deinen Korper inForm und ein Dehniraining vertbessert dein Aussehen
Wahrend des Trainings sfeht deine Trainerin vor diirund leitet dlich an, indem sie dir die Uoungen
zeigt. Der Spiegel hinfer der Trainerin zeigt den Namen der akfuellen Ubung an. AuBerdem gliot es
einSymiool, anhand dessen die Art der aktuellen und der folgenaen Uoung(en) abzulesenist.

Aufwarmibungen
Kardioubungen

Muskelform-Ubungen (der frainierte Muskel wird ebenfolls angezeigt)

f

Muskelentspannungs-Uoungen

Dehnlbungen



Deine Bewegungen korrigieren

Wenn du eine Bewegung ausfihrst, zeigt das Spiel durch eine farbige Linie auf dem
entsprechenden Teil des Kérpers der Trainerin an, wie gut du die Bewegung nochgemacht host.
Teil des Korpersist rot: Die Bewegung des entsprechenden Korperteils wird schlecht
nachgemacht.

Teil des Korpersist griin: Die Bewegung des entsprechendenKorperteils wird gut nachgemacht.

- Entspannungstraining

Abhdngig von deinem Zielund zusaitzlich zu deinem Fitness - Training schiagt dir deine Trainerin
verschiedene Enfspannungstrainings vor.

Das Atemtraininghilft dir daloei, Stress abbzubouen, das Entspannungs-Dehniraining dehnt deinen
Korper und dos auf Pilates basierende Training hilft dir bel deiner Haltung.

Wenn du eine angeleitete Atemuloung durchfihrst: Deine Trainerin verwendet einen Pfel, um
anzuzeigen, wie du wahrend der Bewegung ein- und ausofmen sollst.

Bel denPilates-Uoungen musst du die Bewegungen deiner Troinerinnachmachen. Verschiedene
Positionen mussen fur einen bestimmien Zeitraum gehalien werden

Deine Bewegungen korrigieren

Durchgefuhrte Bewegungen werden durch einen Farokreis um den Kérper der Trainerin
angezeigt.

Der grine Kreis bedeutet, dass du die Bewegungen deiner Trainerin perfekt durchfihrst.
Der orange Kreis wiederum bedeutet, dass deine Bewegungen nur teilweise richtig sind.
Der rofe Kreis bedeutet, dass du die Bewegungen deiner Trainerin nicht richtig durchfihrst

- Ergebnisse des Trainings

AmEnde der Fitness— und Enfspannungstrainings kannst du die Ergebonisse deiner Leistung
anschauen

Wenn du dein Ziel fir das Training nicht erreicht hast, schiagt dir deine Trainerin ein anderes kurzes
Training vor, domit du dein Ziel erreichst,

Deine Trainerin vergiot auBerdem einen Prozentsaitz, um die Qualifét deiner Bewegungen zu
bewerten Je besser deine Leistung, desto hdher deine Punkizahl

=- Dein Trainingsbereich

Waohrend deines Trainings zeigt der Kinect-Sensor deine digitale Sihouette links ouf dem
Bildschirm an. Domit kannst du deine Bewegungen an die deiner Trainerin anpassen. Deine
Silhouette zeigt dir auch, o du dichim Trainingsloereich befindest, welcher durch einenKreis am
Boden deiner Sihouette angezeigt wird

Achtfe darauf,im Trainingsiereich zu bleiben, domit der Kinect-Sensor deine Bewegungen alle
korrekt anzeigen kann. ZuFtBen deiner Sihouette erscheinen Pfeile, wenn du dich nicht mehr im
Trainingsbereich befindest. Bewege dichin diesemFall einfach zurtick in den Trainingstoereich vor
demKinect-Sensor.



=. Deine Bewegungen beobachten

Tipps deiner Trainerin

TudeinBestes, um die Bewegungen deiner Trainerin nachzumaochen und befolge inre Tipps! Tiops
deiner Trainerin werden durch eine Fartoe in der Sprechblase angezeigt undbegleiten

die Textinformationen, die angezeigr werden

. Rosa: Deine Trainerin sagt dir die Bewegung, die ausgefuhrt werden soll

Orange: Deine Trainerin ermutigt dich!

. Blau: Die Trainerin erkiort dir zuBeginn die Uoung
g Grun: Duhast die Bewegung fontostisch ausgefuhrt, Gluckwunsch!

Rotf: Duhast die Bewegung diesmal nicht richtig ausgefuhrt. Gio nicht auf!

.= Kalender

Jedes Training in deinemProgromm wird vorausgeplont undim Kolender angezeigt. Dukannst
jederzeit Uber dos Houptmenu ouf den Kalender zugreifen: gehe auf , Profil®, wéhle , Ziele und
Programme*, dann wahle | Trainings—-Kolender™. Dies konn dir dabeihelfen, deinen Fortschritt
besser zu verstehen, domit du dein Training effektiv gestalten kannst.

Sobald du ein Training albgeschlossenhost, wird das Training des Tags als abgeschlossenin
deinem Kalender markiert. Wenn duméchtest, kannst du dos empfohlene Training des Folgetags
ausfuhren oder ein Training nachholen, das du verpasst hast. Aber Achtung, Pausen sind ebbenso
wichtig wie das Training. Denke daran, dich auch auszuruhen

My Body Coach 3 wird dir zwischen jedem Training einen TagPouse vorschiagen. Wenn das
Programm erstellt wird, werden die Pousentage automatisch eingeplont.

Geplont: Einempfohlenes Trainingist Empfohlenes Training verpasst
in der Planung ongesetzt

Empfohlenes Training abogeschiossen Dieses Symbolreprasentiert
das Ende deines Progromms




m= Forfschrittsgrafiken

Dukannst die Fortschrittsgrafiken Uber das Hauptment onzeigenlassen: Wahle, Profil*, | Ziele

undProgromme* und donn wohle | Fortschrittsgrafiken®. Diese Grafiken speichern all deine
Fortschritte oo demBeginn deines Progromms.

| . Lo
mm Erndhrungshinweise

My Body Coach 3 verfugt Uber eine Liste von Menus, die an deine Erndhrungstoedirfnisse
angeposst sind. Diese Menus werden entsprechend deinem Profilund Ziel definiert.
Wahle , Ernéhrung® imHauptmend, um auf die Mends fur die Woche zuzugreifen

=. Optionen

Greife auf die Spieloptionen zu,indem du, Optionen™ im Hauptmend wahist.
Unfer anderemkannst duim Mend, Optionen® anpassen, wie die Daten gespeichert werden und
welche Lautsfarke Tonund Musik habben sollen. AuBerdem kannst du die Crediits des Spiels lesen.
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