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DEIN KORPER HAT EINE SCHIER GRENZENLOSE MACHT.
SIE ZU NUTZEN WAR SELTEN WICHTIGERI

MIT EINFACHEN UND EFFEKTIVEN GEWOHNHEITEN VERLEIHST DU DEINEM IMMUNSYSTEM ECHTE

SUPERKRAFTE.

ERFAHRE IN PRAKTISCHER ZUSAMMENFASSUNG, waAs DU DAZU WISSEN SOLLTEST. NICHT MEHR UND

DieNacw NG GERhit wahren Superkriften ausgestattet.
Wir haben es selbst in der Hand, sie zu wecken, zu stirken
und zu pflegen. Das ist und war immer wichtig! Durch den
Corona-Virus wurde uns allen besonders eindrucksvoll vor
Augen gefiihrt, wie wichtig es ist, unser Immunsystem mit
allen Mitteln zu unterstiitzen.

Dich, Deine Gesundheit und die Gesundheit Deiner Liebs-
ten zu stirken. Manch einer unserer Ratschlige wird Dir
bereits bekannt sein. Dann gibt es nur eins: Machen!

Wer sich mit Fitness-Training befasst, sollte sich auch mit
Ernihrung, Stress und anderen Einflussfaktoren auf das
Immunsystem auskennen. Deshalb haben wir Dir Informa-

In diesem Leitfaden fassen wir fiir Dich zusammen, was Du  tionen zusammengetragen, die Dich weiterbringen sollten.

tun kannst. Ja, sogar unbedingt tun solltest. Warum? Um Aber schau selbst...
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VORWORT

DR. MED. MICHAEL SPITZBART

ARzT, AUTOR, KEYNOTE SPEAKER, JOURNALIST.

Das Training im Fitness-Studio ist so gesund, dass es das eigentlich auf Krankenschein geben
miisste. Denn das regelmiflige Workout optimiert die Gesundheit so effektiv, dass man das
10-fache bei der Behandlung von Krankheiten einspart. Viele Menschen assoziieren das
Fitness-Studio immer noch mit einer "Mucki-Bude". Natiirlich sollen dort auch Muskeln
aufgebaut werden. Doch noch wichtiger ist das Fitness-Studio fiir alle, die einen Ausgleich
fiir die viel zu oft sitzenden Titigkeiten schaffen miissen. Am besten durch gezielte Ubungen,
die von einem versierten Coach tiberwacht werden. Dabei sollte man immer auf den richtigen

Mix von Kraft- und Ausdauertraining achten.

Im Fitness-Studio trifft man Menschen, die Verantwortung fiir sich selbst iibernehmen.
Die ihre Gesundheit selbst gestalten wollen. Denn durch ein cleveres Training kann man die
kérperliche und auch geistige Leistungsfihigkeit spiirbar verbessern. Beweglichkeit des

Geistes durch einen bewegten Kérper.

Dein Alter ist nur eine Zahl. Dein biologisches Alter ist ein Zustand. Den kann man sogar
exakt messen. Die Zauberformel heiflt VO2max /kg Kérpergewicht. Das heifit tibersetzt:
Wieviel Sauerstoff kann Dein Kérper pro kg Kérpergewicht maximal verarbeiten. Ein regel-
mifliges Training optimiert diesen Wert. Das kann man spiiren und, wie gesagt, messen.

In diesem Sinne wiinsche ich allen ein fréhliches, regelmifliges Training. Kérper und Geist
werden es danken! Und dann wird man sich mit etwas Gliick die Schniirsenkel mit 90 Jahren

noch selbst zubinden kénnen.

Beste Griifle
Michael Spitzbart




DUO MIT DURCHSCHLAGSKRAFT:

NATURLICHE ERNAHRUNG UND GEZIELTES FITNESS-
TRAINING SIND DIE MEDIZIN DER ZUKUNFTI

ECHTE VITALSTOFFREICHE LEBENSMITTEL UND EIN GUT DOSIERTES FITNESS-TRAINING BEWIRKEN

WEIT MEHR ALS NUR EINE ANPASSUNG DEINER MUSKELN UND DEINES FETTGEWEBES!
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ZWEI STARKE IMMUN-ABWEHR-FLANKEN: TRAINING UND ERNAHRUNGI DIE
ICONS ZEIGEN, WAS DU ALLEIN DURCH EINE ANDERUNG DEINER GEWOHN-

HEITEN IN DIESEN BEREICHEN BEWIRKEN KANNST.

Eine vitalstoffreiche, natiirliche Ernihrung und ge-
zieltes Kraft-, Ausdauer- und Flexibilititstraining
werden inzwischen aktiv von Medizinern eingesetzt,
um Gesundheit und Wohlbefinden zu férdern. Kraft-
training wirkt vorbeugend gegen fast alle Volks-
krankheiten wie Krebs, Herz-Kreislauferkrankungen,
Depressionen, Diabetes, Riickenschmerzen und

Osteoporose. Die Abbildung zeigt im Uberblick die
wichtigsten Effekte und beeinflussbaren Faktoren,
die wir mit guten Gewohnheiten in den Bereichen
Training und Ernidhrung erzielen kénnen. Auf den
nichsten Seiten erhiltst Du dazu ganz konkrete Ver-

haltenstipps.



SO FUNKTIONIERT
DEIN IMMUNSYSTEM.

SO SCHUTZT EIN KOMPLEXES ZUSAMMENSPIEL AUS KORPERFUNKTIONEN DICH PERMANENT

vOR AUREREN ANGRIFFEN.

AUF EIN STARKES TEAM MIT IN-
NEREN WERTEN KOMMT ES ANI

Dein Immunsystem ist die Gesamtheit all Deiner bio-
logischen Abwehrmechanismen. Quasi die Feuerwehr,
Polizei, Armee, aber auch die Arzte und Notirzte in
gemeinsamer Mission: Deinen Kérper vor Angriffen
von auflen zu schiitzen. Ein optisch starker K6rper
mit groflen, aufgeblasenen Muskelpaketen niitzt Dir
erst dann etwas, wenn Dein Immunsystem mindestens
genauso stark ist wie Deine Muskeln.

Die Haut hindert Bakterien
und Viren am Eindringen
in den Kérper.

Die Mandeln reagieren
besonders schnell gegen
Erreger.

Im Blut sind alle Arten von
Abwehrzellen enthalten. Sie
werden zum jeweiligen Ein-
satzort transportiert.

Lymphknoten sind wie Filter mit
verschiedenen Abwehrzellen.

Mit dem Lymphsystem dienen
sie dem Austausch zwischen

Blut und Gewebe.

Dein Darm beheimatet 80 %
Deines Immunsystems. Er
stimuliert die Abwehrzellen

und trigt viele weitere wichtige
Funktionen Deiner Immunabwehr.

ABWEHR? WOGEGEN MUSSEN
WIR UNS UBERHAUPT WEHREN?

Die Angreifer haben den grofien Vorteil, dass sie un-
sichtbar sind. Kérperfremde Stoffe und Mikroorganis-
men, wie Bakterien, Viren, Pilze und Parasiten, lauern
quasi iiberall. Damit diese Unholde an Deinem Kér-
per abprallen, braucht es ein starkes Immunsystem.
Das besteht aus einem komplexen Zusammenspiel von
Organen, Molekiilen und verschiedenen Zelltypen.
Und hier sind die Mitspieler zu finden.

BroNcCHIEN,

NasE & RACHEN

Flimmerhirchen und Schleim
schleusen die meisten Bakterien,
Viren und Verschmutzungen direkt
wieder aus den Atemwegen.

Im Thymus werden Killer-
zellen geprigt, die in Deiner
Abwehr eine entscheidende
Rolle spielen.

Die Milz speichert
Abwehrzellen und baut
Blutplittchen ab.

Im Knochenmark werden
hauptsichlich Vorstufen der
Abwehrzellen gebildet.

Brase &

GESCHLECHTS-
ORGANE

Abwehrzellen unter den
Schleimhiuten wehren

Krankheitserreger ab.
5 o



SO FUNKTIONIERT
DEIN IMMUNSYSTEM.

Von DEINER HAUT UBER LYMPHKNOTEN BIs DARM HAT JEDES ORGAN
SEINE SPEZIELLEN AUFGABEN IM KAMPF GEGEN KRANKHEITSERREGER.

HAUT:

Die Auflenschichten unserer Haut bilden eine Art
"erste Abwehrlinie". Der pH-Wert der Haut liegt mit
5,7 im leicht sauren Bereich. Dieser so genannte Siu-
reschutzmantel ist in der Lage, fremde Keime abzu-
téten und so Deinen Organismus vor dem Eindringen
der Erreger zu schiitzen.

MANDELN:

Die Mandeln kommen besonders oft in Kontakt mit
ungebetenen Eindringlingen. Sie "beherbergen" Lym-
phozyten, die besonders schnell sind im Kampf gegen
Erreger. Wenn Mandeln operativ entfernt werden, so
sind das die Gaumenmandeln. Weiterhin in der Im-
munabwehr aktiv bleiben dann noch die Mandeln in
Rachen, Gaumen, Zungengrund und Seitenstrang.

BLUT:

Das Blut dient den Abwehrzellen als Transporter zu
Deinen Organen. In den Organen und im Gewebe
reifen und spezialisieren sich die Zellen. Die Spezia-
lisierung erfolgt zum Beispiel zur Gedichtniszelle
(Antikérper). Diese sind bei einem weiteren Angriff

von einen bekannten Eindringling dagegen gewappnet.

LYMPHKNOTEN:

Die Lymphknoten sind wie ein Filter. Hier befinden
sich verschiedene Abwehrzellen, die spezielle Anti-
kérper im Blut anregen. Das Lymphsystem und die
Lymphknoten dienen dem stindigen Austausch zwi-
schen dem Blut und Gewebe.

DARM:

80 % Deines Immunsystems wohnen in Deinem
Darm. Nur wenn der Darm gesund ist, kénnen auch
Deine Abwehrzellen ausreichend stimuliert werden.
Bestimmt hast Du den Begriff "Darmflora" schon
einmal gehért. Sie bezeichnet die Gesamtheit aller
gesunden Mikroorganismen, die Deinen Darm be-
siedeln. Die Vorteile einer gesunden Darmflora sind
vielfiltig und quasi "kriegsentscheidend"!

BRONCHIEN, NASE UND RACHEN:
Wihrend unserer rund 15.000 bis 20.000 Atemziige
am Tag kdnnen viele Krankheitserreger iiber Mund
und Nase in den Kérper gelangen. Damit die feinen
Luftkanile nicht verstopfen oder verletzt werden, sind
unsere Schleimhiute mit Millionen zarter Flimmer-
hirchen ausgestattet. Schmutz und Erreger werden
damit zuriick in den Rachenraum beférdert. Um
diesen Riicktransport zu beschleunigen, reagiert unser
Kérper manchmal zusitzlich mit einem Hustenreiz.

THYMUS:

Wird auch Bries genannt. Es ist ein driisenihnliches
Organ und Prigungsort der T-Zellen. Diese spielen
eine wichtige Rolle im Immunsystem, denn sie erken-
nen kérperfremde Stoffe ebenso wie Tumorzellen und

bekimpfen sie gezielt.

MILZ:

Das Gewebe der Milz ist stindig stark durchblutet.
Die Milz speichert diverse Abwehrzellen. Als Trans-
portmittel dient wieder das Blut, um diese zu den
Organen zu beférdern. Die Hauptaufgabe der Milz ist
der Abbau von Blutzellen. Neben der Speicherung der
Abwehrzellen werden die Blutplittchen (Thrombozy-
ten) in der Milz gespeichert und abgebaut.

KNOCHENMARK:

Du kannst Dir das Knochenmark bildlich wie einen
Schwamm im Inneren Deiner Knochen vorstellen.
Hier werden die meisten Deiner Abwehrzellen ge-
bildet und vermehrt. Ein Teil davon wird im Thymus
(Thymusdriise) in die sogenannten T-Zellen umge-
wandelt. Auch in anderen Organen werden Abwehr-
zellen spezialisiert und iibernehmen unterschiedliche
Aufgaben.

BLASE UND GESCHLECHTSORGANE:
Die Blase und Geschlechtsorgane sind dhnlich wie die
Atemwege durch das Eindringen von Krankheitserre-
gern gefihrdet. Abwehrzellen, die sich direkt unter
den Schleimhiuten befinden, kénnen das Andocken

von Bakterien gréfitenteils verhindern.
[_



EINFACH UND UNSCHLAGBARI

DIE 10 STARKSTEN BOOSTER-GEWOHNHEITEN.

BEeACHTE DIESE REGELN UND DU STARKST DEINEN KORPER OPTIMAL VOR ERREGER-ATTACKEN.

10 KALT DUSCHEN 1 SAUERSTOFF UND

Mental die schwierigste Anderung, VITAMIN D TANKEN

dafiir unglaublich stark in der Wirkung: Gehe jeden Tag mindestens 15 Minuten an die
Kaltes Duschen stirkt Dein Herz-Kreis- frische Luft! Sauerstoff gibt einen klaren Kopf.
lauf-System und Deine Abwehrkrifte! Vitamin D stirkt Dein Immunsystem und

aktiviert Gliickshormone. Also lass tiglich Tages-
licht an Deine Haut!

9 SUPERFOODS N 7N 2 FITNESS-TRAINING
Trainiere 2-3 mal die Woche gezielt
alle Muskeln! Das ist die stirkste
Waffe gegen vorzeitiges Altern. Versu-

Es gibt Lebensmittel mit besonders
hohem Gehalt an Vitalstoffen. Sie ver-
leihen Deinem Immunsystem wahre

Superkrifte. ( 7 che, bei jedem Training mehr zu leisten
\ / als bei der letzten Trainingseinheit.
8 MORGENROUTINE 10 3 WASSER
Starte den Tag mit IMMUN- Trinke 1-2 Gliser warmes
einer /'Xternﬁbur'xg ; < BOOSTER > Wasser direkF nach dem Auf-
oder einer Meditation. stehen! Damit fiillst Du den

in der Nacht entstandenen
Fliissigkeitsmangel sofort

wieder auf.

7 ERNAHRUNG 4 ERHOLUNG
Ernihre Dich natiirlich und még- Du benétigst 7-9 Stunden Schlaf
lichst von Bio-Lebensmitteln. \~Z \/ fiir Deine Regeneration. Nimm ihn
Keine Fertigprodukte, keine Diit. Dir méglichst jede Nacht!
Reduziere Zucker!

6 EIWEIB-BOOST S ABENDRITUAL 5+2

Erginze Deine Ernidbrung jeden Tag Trinke an 5 Tagen der Woche eine Kanne

mit 25 g Proteinpulver ohne Ingwer-Tee mit Honig und Zitrone und an

Zusatzstoffe (1 Shake). Nimm an 2 Tagen ein Glas Rotwein. Lass dabei Deinen

Trainingstagen 50 g Protein (2 Shakes) Tag an Dir vorbeiziehen wie eine persdnliche

zu Dir. Die allgemeine Empfehlung: »Tagesschau®. Feier die positiven Momente und

1,5 - 2 g Eiweif} pro kg Kérpergewicht sei dankbar!

sollten es tiglich sein. '



DAS IST SCHLECHT FUR

DEIN IMMUNSYSTEMI

Es c1BT ANGEWOHNHEITEN UND EINFLUSSE, DIE DEINE SUPERKRAFTE SCHWA CHEN.
Lass pas NicHT zu! REDUZIERE DIESE ENERGIERAUBER AUF EIN MINIMUM.

Hand aufs Herz! Es gibt schidliche Einfliisse von au-
fen, die Du aus eigener Kraft kaum verindern kannst.
Deshalb wehre Dich umso entschlossener gegen all das

CHRONISCHER STRESS

Kurzfristig Stress zu haben ist v6llig normal
und kann das Immunsystem sogar fiir eine
Weile ankurbeln. Die aktivierten Stresshor-
mone werden nach Abklingen der Stressphase
wieder abgebaut. Den Abbau kannst Du auch
unterstiitzen - zum Beispiel mit Fitness-Trai-
ning. Stress wird erst dann zum Problem,
wenn er iiber lange Zeit anhilt. Die Folge ist
ein dauerhaft erhshter Cortisol-Spiegel. Der
wiederum wirkt sich negativ auf alle Arten
von Abwehrzellen aus.

CHEMISCHE
ZUSATZE !'

Chemische Zusitze, wie
Farb- und Konservie-
rungsstoffe, Geschmacks-
verstirker und Siifflungs-
mitte] bringen Deinem
Kérper nichts, sondern
schaden ihm sogar. Be- e T
sonders Deine Darmflora
leidet darunter. Diese ist
maf3geblich fiir Deine
Gesundheit und Dein
Korpergewicht ver-
antwortlich. Iss daher
"Lebens"-Mittel und

vermeide chemische ‘

Zusatzstoffe.

SCHLAFMANGEL

Schlaf ist entscheidend fiir Dein Immunsystem.
Wenn Du eine Woche lang weniger als 6 Stunden
pro Nacht schlifst, bist Du etwa viermal so anfillig
fiir Erkiltungsviren. Das konnte eine Studie der
University of California in San Francisco nachwei-
sen. Auflerdem gibt es Hinweise, dass im Tiefschlaf
Informationen von kurzlebigen Abwehrzellen in
das Langzeitgedichtnis der T-Zellen iibertragen
werden. Das wiirde bedeuten, dass Schlaf den Pro-
zess des Immunwerdens nach einer tiberstandenen
Krankheit beeinflusst. Hole Dir Deinen Schlaf! Am
gesiindesten ist der Schlaf in der Nacht.

Schwichende, was Du Deinem Immunsystem aktiv
vom Leib halten kannst! Hier ein Uberblick iiber die
hiufigsten negativen Einfliisse und Gewohnheiten.

MUSKELMANGEL

Gezieltes Fitness-Training und tigliche Be-
wegung schiitzen vor chronischen Krankhei-
ten. Training wirkt sogar wie eine Impfung
des Immunsystems. Durch Krafttraining
werden wirkungsvolle Heilstoffe freigesetzt.
Dieses enorme priventivmedizinsche Poten-
tial steht Dir zur freien Verfiigung. Du musst
nur zugreifen. Trainier Deine Muskeln oder
verlier sie. Lass Dir ein individuelles Kraft-
training zusammenstellen und Dein ganzer
Kérper wird davon profitieren.

: RAUCHEN

j Das Immunsystem von
Rauchern ist nachweislich
schwicher als das von Nicht-
rauchern. Durch das Rauchen
verkleben Lungenplittchen
und koénnen sich schlechter
gegen Angreifer, wie Viren
und Bakterien, wehren.

™) Auflerdem finden sich weni-

ger Antikdrper im Blut von
Rauchern. Diese sind dafiir
verantwortlich, Krankheits-
erreger aufzuspiiren und zu
erkennen - eine Art "Sicher-
heitsdienst" Deines Kérpers.

J Durch Rauchen schwichst Du
diesen erheblich.

MANGELERNAHRUNG

Das Immunsystem braucht Nihrstoffe,

um gut arbeiten zu kénnen. Achte auf eine
ausreichende Zufuhr an Eiweif}, gesunden
Omega 3-Fetten, Vitamin D, A, B6, B12, C,
E sowie an den Spurenelementen Zink, Eisen,
Kupfer, Kalzium, Magnesium und sekun-
diren Pflanzenstoffen. Fiige die Nihrstoffe
méglichst tiber die natiirliche Nahrung in
ausreichender Menge zu.



DAS IST GUT FUR
DEIN IMMUNSYSTEMI

ENTscHEIDE DicH JEDEN TaG AUFS NEUE DAFUR, DEINEN KORPER
MIT ENERGIE ZU VERSORGEN UND DICH ZU STARKEN!

Gute Nachricht! Genauso, wie Du schlechte Einfliisse ~ um Dein Immunsystem dauerhaft und effektiv zu

auf Dein Immunsystem bekimpfen kannst, liegt es stirken.
auch in Deiner Macht, der Abwehr "Special-Power" Doch Schritt fiir Schritt! Die folgende Grafik ist
zu verleihen. Entscheidend dafiir ist Dein Mindset. Deine Navigation durch diesen Ratgeber und begleitet
Damit sind auch die vielen kleinen Entscheidungen Dich auf dem Weg zu mehr Energie, Gesundheit und
gemeint, die Du tagtiglich triffst. Sie mégen Dir Wohlbefinden.
unbedeutend vorkommen - und sind doch so enorm Vor allem: Sie zeigt Dir, mit welchen Verhaltensweisen
wichtige Einzelteile eines Puzzles. Aus ihnen ergeben ~ und Gewohnheiten Du Dir ein Hochleistungs-Im-
sich Gewohnbheiten, die Du gezielt einsetzen kannst, munsystem "heranziichtest".
ERNAHRUNG ERHOLUNG
Setze auf natiirl.iche, vitalsfoffr.eiche Lelzens— S S Uberpr.l'ife Deinen S(.:hlaf ‘ind_
mittel und verzichte auf kiinstliche Zusitze! Er- hole Dir wertvolle Tipps fir eine

fahre, wie Du damit Dein Immunsystem stirkst

und Dein biologisches Alter senkst.

OZ2CoIT>20mMm

EINSTELLUNG

Sichere Dir Deine Erfolge bei der Ver-
besserung von Gewohnbheiten iiber ein
passendes Mindset und einfache Um-
setzungshilfen!
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% FITNESS-TRAINING
Erfahre, wie Dein Immunsystem
von einem gezielten Training in
den Bereichen Kraft, Ausdauer und
Flexibilitit profitiert!
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BEWEGUNG UND TRAINING. SIE
STARKEN DEIN IMMUNSYSTEMI

MUSKELN SCHUTZEN UBER BOTENSTOFFE DIREKT VOR KRANKHEITEN, WENN SIE BELASTET
WERDEN. PROFITIERE GERADE JETZT VON DIESER WIRKUNG UND MACH DicH "roBusT"!

Menschen sind nun einmal fiir Bewegung konzipiert. Bewegung ist Leben. Daher ist es nicht verwunderlich,

dass auch Dein Immunsystem Bewegung liebt. Gemeint ist wie so oft auch hierbei das richtige Mafi. Nicht zu

viel und nicht zu wenig! Auf die Dosis kommt es an. Die Wirkung von gezieltem Fitness-Training ist geradezu

iberwiltigend! Werden Muskeln aureichend belastet, so produzieren sie Botenstoffe, die Myokine. Sie beein-

flussen unser Immunsystem positiv und schiitzen effektiv vor Krankheiten.

BEWEGUNG IST KEIN ERSATZ FUR TRAINING.
Zu viel Sport und Leistungssport kénnen Dein Im-
munsystem schwichen. Das ist Fakt! Genauso sicher
ist, dass ein zu geringes Mafl oder einseitige Bewegung
nicht mit Training gleichzusetzen ist. Es ist wichtig,
eine klare Linie zwischen Alltagsbelastungen und Fit-
ness-Training zu ziehen. Sicher tut es Deinem Kérper
gut, wenn Du viele Schritte gehst und Dich bei der
Gartenarbeit betitigst. Schliefllich gibt es Menschen,
die mit tiglichem Spazierengehen tiber 90 Jahre lang
gesund bleiben. Wirksame Anpassungsreaktionen in
Deinem Kérper, die Krankheiten und friihzeitigem
Altern entgegenwirken, erzielst Du aber vor allem mit
einem Training, dass Dich optimal fordert, aber nicht
tiberfordert.

DIE DREI SAULEN EFFEKTIVER BEWEGUNG.
Entscheidend ist auch, Deinem Training den richtigen
Mix zu verleihen. Wir nennen das im weiteren Verlauf
die verschiedenen "Siulen" des Trainings. Das Kraft-
oder Muskel-Training ist unsere erste Siule. Die zwei-
te und dritte Siule betreffen das Herz-Kreislaufsystem
und die Flexibilitit. Mit der sinnvollen Kombination
dieser Trainingsinhalte bist Du auf dem besten Wege
zur fittesten, gestindesten und gliicklichsten Version
Deiner selbst. Aber Vorsicht! Es ist wirklich keine
kleine Aufgabe, das selbst in die Hand zu nehmen.
Biindele Deine Energie fiir Deinen neuen Lifestyle
und tiberlass die Planung Deines Trainings mit gutem
Gefiihl den Trainingsexperten in dem Fitness-Club

Deines Vertrauens!

ROBUST DURCH OPTIMAL DOSIERTES FITNESS-TRAINING

<)

MUSKEL
/

Y]

rd

CARDIO
.‘ ‘. TRAINING

MUSKEL
LANGEN
TRAINING

OZ—Z—2>0 -

TRAINING \>

IMMUN-
AKKU LADEN

* Bildung von

> Immunzellen

* Ausschiittung von
entziindungshemmen-
den Botenstoffen
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THE TASTE OF REVOLUTION

IMMUNBOOSTER
KALTES DUSCHEN:

MACH DEINEN
KORPER ROBUST!

Es lohnt sich, auch wenn es am Anfang

schwer fillt: Kaltes Duschen starkt
Dein Herz-Kreislauf-System
und Deine Abwehrkrifte!
t kurzen Kaltwasser-Phasen

Mit der Zeit

Fange mi
von 30 Sekunden an.
wirst Du diese Phasen

verlingern konnen.




1. SAULE:

GEZIELTES KRAFTTRAINING

DEeINE MUSKELN BESTIMMEN DEIN BIOLOGISCHES ALTER UND "IMPFEN"
DEeIN IMMUNSYSTEM. TRAINIER' SIE ODER VERLIER' SIE!

Fiir unsere Muskeln gilt ein einfaches Gesetz: Trainier' sie oder verlier' sie! Wenn Du Deine Muskeln nicht be-

nutzt und immer wieder aufs Neue forderst, dann werden sie Dich verlassen. Trainierte Muskeln haben direkten

Einfluss auf Dein Immunsystem, denn sie setzen Botenstoffe frei, die Myokine. Diese stimulieren Abwehr-

zellen, wirken gegen Entziindungen und haben viele weitere positive Effekte auf Deinen Kérper und Deine

Gesundheit.

KRAFTTRAINING SETZT HEILKRAFTE FREI
Durch Krafttraining werden im Muskel Botenstoffe
freigesetzt. Dazu gehoren die Interleukine, welche
unter anderem Einfluss auf den Regulationsprozess
bei Entziindungen haben und die Bildung von Ab-
wehrzellen stimulieren. Somit haben sie einen direk-
ten Einfluss auf das Immunsystem. Experten schitzen,
dass weitere 200 bis 600 Stoffe durch das Krafttraining
freigesetzt werden. Der Oberbegriff dafiir ist "Myoki-
ne". Diese Myokine kommunizieren mit Kérperzellen
und Organen. Sie beeinflussen diese positiv.

BEFREIE DICH VOM "GANZKORPER-GIPS".

Sich nicht zu bewegen, ist geradezu wie ein Ganzkér-
per-Gips. Dazu eine erschreckende Statistik aus dem
Gesundheitsreport der Deutschen Krankenversiche-
rung (DKV): Junge Erwachsene zwischen achtzehn

- und neunundzwanzig Jahren sitzen im Schnitt neun
Stunden tiglich. Kein Wunder also, dass es mit dreiflig
Jahren dann hiufig bereits gesundheitlich bergab geht.
Schlichtweg ein selbstgemachtes Problem! Trainierte
Muskeln bewirken extrem viel fiir Deine Gesundheit.

KRAFTTRAINING UND BIOLOGISCHES ALTER.
Mit zunehmendem Alter baut der menschliche Kérper
Muskelmasse ab. Das verlangsamt Deinen Stoff-
wechsel und fithrt zu etlichen anderen Nachteilen im
Kérper. Wenn Du Deine Muskeln trainierst, kannst
Du diesen Prozess deutlich verlangsamen. Auflerdem
haben Forscher herausgefunden, dass Training dazu
fithrt, Telomere zu verlingern. Das sind schiitzende
Kappen am Ende der DNA-Stringe. Telomere werden
im Laufe des Lebens und mit jeder Zellteilung kiirzer.
Du kannst somit durch ein gezieltes Training tatsich-
lich Dein biologisches Alter senken.

VIELFALTIGE VORTEILE KRAFTIGER MUSKELN.
Hier eine stark zusammengefasste Auflistung der
wichtigsten Vorteile, die Du mit Krafttraining erzielen
kannst:

* Die Knochenbildung wird angeregt. Das schiitzt vor
Osteoporose.

* Durch Myokine wird die Neubildung von Muskeln
stimuliert. Das erhéht den Fettstoffwechsel.

* Krafttraining wirkt vorbeugend gegen fast alle
Volkskrankheiten, wie Krebs, Herz-Kreislauferkran-
kungen, Depressionen, Diabetes, Riickenschmerzen
und Osteoporose.

NUTZE QUALIFIZIERTE TRAINER-BETREUUNG.
Deine Muskeln trainierst Du am besten mit einem ge-
zielten Krafttraining. Wichtig ist, dass die Kraftiibun-
gen korrekt ausgefiihrt werden und Du die richtige
Intensitit wihlst. Ein optimal gesteuertes Krafttrai-
ning bietet Dir Dein Fitness-Studio. Deine Trainer
wissen genau, wie Du Dich belasten musst, welche
Ubungen richtig sind und wie Du Dein Training im
Laufe der Zeit anpassen soltest. Zwei Krafttrainings-
einheiten pro Woche reichen bereits aus, um Deine
Muskeln zu aktivieren.
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2. SAULE:

HERZ-KREISLAUF-TRAINING

Ein woHL DOSIERTES CARDIOTRAINING STARKT DEIN HERZ UND DEIN IMMUNSYSTEM.

Dein Herz-Kreislauf-System ist nicht nur zentral wichtig fiir Dein allgemeines Wohlbefinden, sondern auch

fiir Deine Immunabwehr. Dein Herz pumpt mit jedem Schlag Blut durch Deinen ganzen Kérper. Blut ist der

Transporteur der Abwehrzellen. Das heifdt, Dein Herz ist Dein wichtigster Muskel im Kampf gegen Eindring-

linge. Cardiotraining stirkt Dein Herz und erhéht gleichzeitig die Anzahl Deiner Antikérper.

DEIN HERZ SPIELT EINE SCHLUSSELROLLE.
Das Herz wird in der Umgangssprache auch "Pumpe"
genannt. Das erklirt die Funktion dieses Muskels sehr
gut. Das Herz schligt bei einem Erwachsenen zirka
60-80 Mal in der Minute. Mit jedem Schlag pumpt es
Blut durch den Kérper. Im Blut befinden sich alle Ar-
ten von Antikérpern. Durch regelmifliges Cardiotrai-
ning kann die Anzahl der Antikdrper erhdht werden.
Parallel baust Du mit Cardiotraining nachweislich
Stress ab. Auch dieser Effekt wirkt sich positiv auf
Dein Immunsystem aus. Du schaffst mit einem regel-
mifligen Herz-Kreislauf-Training somit einen vielfil-
tigen Mehrwert fiir Dein Immunsystem.

FINDE DEINE ART DES CARDIOTRAININGS.
Fitness-Studios bieten kardiovaskulires Training hiu-
fig auch im "Groupfitness"-Bereich (Kurse) an, denn
viele Ubungen lassen sich mit dem eigenen Korper-
gewicht ausfithren. Vielleicht hast Du auch zusitzlich
eine ,,Functional-Training-Area“ in Deinem Gym.
Hier werden in der Regel Cardio- mit Kraft- und
Flexibilitits-Ubungen verbunden.

PULSKONTROLLE GIBT DIR SICHERHEIT.

Das oberste Ziel ist es, Dein Herz leistungsfihig zu
halten. Der Sauerstofftransport und die Bereitstellung
der Energie im Korper bei Belastung soll gesteigert
werden. Optimalerweise arbeitet Dein Studio mit der
Maoglichkeit, Deinen Puls wihrend des Cardiotrai-
nings zu messen. Hier ist Dein Trainer ein qualifizier-
ter Ansprechpartner. Lass Dich in Deinem Fitness-
Studio beraten.

o,

IMMUNBOOSTER
FITNESS-TIPP:

DOSIERTES HERZ-
KRElSLAUF"TRAINlNG

- optimal 3x pro Woche

_finde Deine individuelle Ar
Cardiotraining

Lass Dich in Deinem Studio beraten
und Dir die verschiedenen

Mbglichkeiten aufzeigen.

t von
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3. SAULE:

FLEXIBILITATSTRAINING.

DEINE ATEMMUSKULATUR BRAUCHT LANGE! ScHUTZE DEINE LUNGE MIT UBUNGEN ZUR
VERBESSERUNG DEINES ATEMVOLUMENS VOR EINEM SCHWEREN INFEKTVERLAUF.

Sicher, wir hoffen alle gesund zu bleiben und uns gar nicht erst zu infizieren. Deshalb gilt es, sich bestméglich

auf eine Infektion vorzubereiten. Experten sind sich einig: Ob und wie stark sich die Lunge durch das Virus

entziindet, hingt in hohem Mafle davon ab, wie gut unsere Atmung funktioniert. Durch hiufiges und langes

Sitzen ist die Atmung bei vielen Menschen eingeschrinkt. Wappne Dich mit ein paar einfachen Ubungen, die

Du bequem Zuhause durchfiihren kannst. Sie verbessern Deine Lungenfunktion und schiitzen Dich vor einem

schweren Infektverlauf.

DEIN ZWERCHFELL BRAUCHT GENUG WEITE.
Damit Du verstehst, wie Du Deine Atmungsfunktion
verbessern kannst, ist es hilfreich zu wissen, welche
Muskeln im Wesentlichen fiir unsere Ein- und Aus-
atmung verantwortlich sind und warum diese Muskeln
bei vielen von uns verspannt und verkiirzt sind.

Das Zwerchfell ist ein grofler kappenartiger Muskel,
der unterhalb der Lunge sitzt. Beim Einatmen zieht er
nach unten, damit die Lunge weit wird und Luft ein-
stromen kann. Die Bauchmuskulatur muss bei diesem
Vorgang nachgeben, damit der Bauch sich nach auflen
wolben kann.

AUSATMUNG DURCH HUSTEN VERMINDERT.
Ein grofler Hilfsmuskel bei der Ausatmung ist der
Riickenmuskel ,, Latissimus®. Auch er ist hiufig ver-
spannt und iibt dann einen enormen Zug nach unten
aus. Damit vermindert auch er eine tiefe Einatmung.
Bei einem Infekt der Atemwege fiihrt das hiufige und
starke Husten zu einer zusitzlichen Verspannung des
Latissimus. Diese Verspannung zu lésen ist somit auch
im Zuge eines Genesungsprozesses wichtig.

SO VERBESSERST DU DEINE BEWEGLICHKEIT.
Es gibt verschiedene Wege, Deine Beweglichkeit zu
verbessern. Wenn Du Dich gerne in einem Kurs anlei-
ten lisst und gleichzeitig einen Stressausgleich suchst,
bist Du vielleicht in einem Yoga-Kurs gut aufgehoben.
Aber auch Functional Training ist das Richtige. Hier
werden Ubungen zur Verbesserung der Flexibilitit in
der Regel mit der Kriftigung Deines Kérpers verbun-
den. Méchtest Du lieber ganz alleine fiir Dich trai-
nieren, aber dennoch mit der Sicherheit, alles richtig
zu machen, so gibt es dafiir spezielle Gerite, die ein
Muskellingentraining bewirken. Gehe auf Nummer
sicher und frage in Deinem Fitness-Studio nach, falls
Du mebhr fiir Deine Beweglichkeit tun méchtest. Die
Trainer dort kénnen Dir kompetent weiterhelfen.

Wolf Harwarth

Als Physiotherapeut, Be-
griinder des Five-Konzepts
und Mitgeschiftsfiihrer der
Firma Milon weif$ er, worauf es

beim Fitnesstraining ankommt. Besonders intensiv
setzt er sich fiir das Thema "Flexibilitit" ein. "Ein
Muskellingentraining der Atemmuskulatur hat aktuell
eine besondere Relevanz", betont Wolf.
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|MMUNBOOSTER
FITNESSTRAINlNG:

TRAINIERE GEZIELTI

itness-Studio

Lass Dich von dem F
Deines Vertrauens beraten und begleiten.

Ein Training fr Deine Kraft,

Dein Herz—Krcislau£—System und
Deine Flexibilitdt
bringt Dir entscheidende

Vorteile bei der Infektabwehr

und -bewiltigung.




EFFEKTIVE UBUNGEN
FUR MEHR ATEMVOLUMEN.

INVESTIERE TAGLICH NUR EIN PAAR MINUTEN FUR EIN TRAINING DEINER ATEMMUSKULATUR
UND RUSTE DICH DAMIT OPTIMAL FUR DEN FALL EINER VIRUSINFEKTION.

Es ist wahrscheinlich, dass Deine Lungenfunktion noch nicht ihr Optimum erreicht hat. Investiere deshalb tig-

lich ein paar Minuten, um Deine Atmung zu verbessern. Die folgenden Ubungen 16sen Verspannungen in den

entscheidenden Atemmuskeln und geben Dir damit Weite und ein verbessertes Atemvolumen.

1. OFFNE DEINEN SCHULTERGURTEL.

Bei dieser Ubung geht es darum, den Brustmuskel zu

6ffnen und dariiber eine tiefere Atmung zu ermég-

lichen.

* Fasse einen Stab, z.B. den Stiel eines Wischmopps,
méglichst weit auflen

* Fiihre beide Arme gestreckt iiber den Kopf nach
hinten

* Atme in dieser Position tief ein und aus

* 5-6 mal ein- und ausatmen (2-3 Wiederholungen)

2. BRINGE DEN LATISSIMUS UND DIE

ZWISCHENRIPPENMUSKELN AUF LANGE.

Diese Ubung fiihrt dazu, die Spannung im Latissimus

und in den Zwischenrippenmuskeln zu vermindern,

um dadurch mehr Weite in Deiner Atmung zu erzie-

len. Das ist sowohl vorbeugend als auch nach tiber-

standenem Infekt wichtig.

* Fasse den Stab etwas mehr als schulterbreit

e Ziehe Deinen Oberkérper in die Lateralflexion
(Seitneigung)

 Atme in dieser Position tief ein und aus. Atme dabei
bewusst tief in die gestreckte Seite

® 5-6 mal ein- und ausatmen (ca. 20 bis 25 Sekunden)

ALTERNATIVE AUSFUHRUNG DER UBUNG

(NOCH EFFEKTIVER):

e Stelle Dich seitlich zu einem Tiirrahmen

e Fasse mit beiden Hinden an den Rahmen (der tiir-
nahe Arm unten, der tiirferne Arm oben)

e Atme in dieser Position tief ein und aus. Atme dabei
bewusst tief in die gestreckte Seite

r‘ g e T
BRUSTMUSKEL- {5

@ LATERAL-

FLEXION




EFFEKTIVE UBUNGEN
FUR MEHR ATEMVOLUMEN

TrRAINIERE DEINE LUNGE WIE EIN APNOE-TAUCHER! DU PROFITIERST DAVON
IM FALLE EINER ATEMWEGSERKRANKUNG.

3. NIMM SPANNUNG AUS DEINER BAUCHMUS-
KULATUR.
Diese Ubung ist besonders effektiv, um Spannung in
Deiner Bauchmuskulatur zu verringern. Das ist wich-
tig, damit Dein Zwerchfell mehr Raum zur Entfaltung
hat. Eine verspannte Bauchmuskulatur schrinkt das
Zwerchfell ein.
* Gehe auf die Knie und lehne Dich an die Ecke

eines Sofas
e Strecke Deine Hiifte und 6ffne Deine Arme weit

nach hinten, so dass Rippenbogen und Schambein
sich so weit wie méglich voneinander entfernen.
Dein Kinn liegt auf der Brust

e Offne Deine Arme weit nach hinten und atme tief in
Dein Zwerchfell ein und aus. Du spiirst dabei wahr-
scheinlich einen Zug auf Deiner Bauchmuskulatur

ZUSATZUBUNG AUS DEM APNOE-TAUCHEN:
Diese Ubung ist ganz simpel und dennoch wirksam.
Sie wirkt wie Krafttraining fiir Deine Atembhilfsmus-
kulatur.

* Umfasse Deine Rippenbdgen mit Deinen Hinden
* Atme gegen den mechanischen Widerstand Deiner
Hinde ein und greife nach dem Ausatmen nach

* Wiederhole das bei 15 bis 20 Atemziigen




PRAZISE KORPERANALYSE:
DIE MESSUNG GIBT SICHERHEIT

DiE ZELLGESUNDHEIT UND DAS IMMUNSYSTEM HANGEN ENG ZUSAMMEN. ZUVERLASSIGE INFORMA-
TIONEN UBER DEINE ZELLGESUNDHEIT LIEFERT EINE BIOELEKTRISCHE IMPEDANZANALYSE.

Die Gesundheit Deiner Kérperzellen hat direkten Einfluss auf ein intaktes Immunsystem. Und man kann die

Zellgesundheit exakt messen! Mit einer bioelektrischen Impendanzanalyse (BIA) werden in Deinem Fitness-

Studio neben der Muskel- und Fettmasse noch viele weitere wichtige Gesundheitsparameter ermittelt.

SO WIRD DEINE ZELLGESUNDHEIT GEMESSEN.
Es wird ein nicht spiirbarer Stromimpuls durch
Deinen Kérper gesendet. Je nach Zustand der Zellen
verschiebt sich die dabei entstehende Spannungs-
kurve. Dariiber wird der so genannte Phasenwinkel
ermittelt. Der Phasenwinkel ist ein wichtiger Parame-
ter zur Einschitzung der Gesundheit des Organismus
und des Ernihrungsstatus Deiner Zellen. Je grofler der
Phasenwinkel, desto widerstandsfihiger und gestinder
ist die Zellmembran (siche Grafik unten).

MESSWERTE MOTIVIEREN DICH LANGFRISTIG.
Die Messwerte einer BIA sind entscheidend fiir

eine erfolgreiche individuelle Trainingsberatung.

Sie ermdglichen maflgeschneiderte Trainings- und
Ernihrungsmafinahmen. Die Messwerte des Befund-
bogens helfen Dir auflerdem dabei, Dich langfristig zu
motivieren. Es ist eine tolle Belohnung, Deine Trai-
ningserfolge schwarz auf weif} bestitigt zu bekommen.
Auflerdem stirken Dich die Ergebnisse in Deinem
Vertrauen zum Trainer und seinen Empfehlungen.

HoHER PHASENWINKEL =
GESUNDE ZELLE

Zwischen 5° bis 8°

‘ Aktives Immunsystem

Gute Nahrungsversorgung
Gesundes Wasserverhiltnis
Schnelle Regeneration

Chang-Hun Jo,
Geschiftsfithrer

InBody Deutschland
»Unser Immunsystem ist
stindig damit beschiftigt,
unseren Kérper vor Krank-

heitserregern zu schiitzen. Bei

einem starken Immunsystem kénnen

Erreger erfolgreich bekimpft und Gesundheit ge-
sichert werden. Aus diesem Grund ist es wichtig,
gezielte priventive Mafinahmen zu ergreifen, die das
Immunsystem und den gesamten Organismus stirken.
Eine zuverlissige Riickmeldung iiber die Gesundheit
unserer Zellen mittels hochwertiger BIA hat einen
hohen Wert fiir die gezielte Einleitung gesundheits-

fordernder Mafinahmen.

GERINGER PHASENWINKEL =
UNGESUNDE ZELLE

Zwischen 3° bis 4,9°

Geringe Muskelmasse

Mangelernihrung
Wassereinlagerung
Schwaches Immunsystem




BEWEGUNG
AN DER SONNE.

NATURLICHES SONNENLICHT IST ENTSCHEIDEND FUR
DEeINE VERSORGUNG MIT DEM IMMUNBOOSTER VITAMIN D!

Im Winter hiufen sich die Grippefille. Insbesondere zum Ende der kalten, dunklen Jahreszeit haben viele Men-
schen das Gefiihl, ihnen fehle die Kraft und Frische, den Alltag zu bewiltigen. Der Grund dafiir liegt auf der
Hand! Im Winter mangelt es uns an Sonne und damit auch an Vitamin D. Die Sonne aktiviert Vitamin D iiber

das grofite Organ des Menschen, die Haut. Dadurch werden Immunzellen angeregt.

DER KORPER PRODUZIERT EIGENE MEDIZIN.
Die vom Vitamin D aktivierten Immunzellen produ-
zieren Cathelicidine und Defensine. Diese wirken zum
einen direkt antimikrobiell, zum anderen aktivieren
sie die zellulire Immunantwort, die zu Zytokinaus-
schiittung und einer Entziindungsantwort fiihrt. Cat-
helicidine unterstiitzen dariiber hinaus das adaptive
Immunsystem - die Erinnerungszellen.

SO NUTZT DU DIE SONNE OPTIMAL AUS.

Fiir die Bildung von Vitamin D sind besonders die
Monate Mirz bis Oktober entscheidend. Du solltest je
nach Hauttyp tiglich 15 bis 30 Minuten ohne Sonnen-
schutz in die Sonne gehen. Im Hochsommer und in
stidlichen Landern macht es Sinn, die heiflen Mittags-
stunden auszusparen.

IMMUNBOOSTER
SONNE:

TANKE VITAMIN D!

Denk dran!
Gehe jeden Tag mind. 15 Minuten nach
drauflen an die frische Luft. .
Versorge Deinent Kaorper dabel
it Sauerstoff.
Die Sonne aktiviert Deine
Vitamin D-Bildung und
stirkt so Dein

Immunsystem.

SONNE VERANTWORTLICH FUR VITAMIN D.
Die iiber das Sonnenlicht stimulierte Vitamin D-Pro-
duktion in der Haut leistet etwa 80 bis 90 Prozent der
Gesamt-Vitamin D-Versorgung des Kérpers. Die Vit-
amin D-Aufnahme iiber die Nahrung ist entsprechend
deutlich geringer. Es gibt die Vitamine D1 bis D5. Fiir
unser Immunsystem und die Gesundheit ist besonders
das Vitamin D3 von Bedeutung.

Hier erhiltst Du einige Beispiele fiir vegetarische
Lebensmittel, die vergleichsweise viel Vitamin D ent-
halten.

* Champignons
e Pfifferlinge

* Morcheln

* Butter

e Kise
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IMMUNBOOSTER
SCHLAF:

SETZE AUF SCHLAF
UND ERHOLUNGI

Richte Dir mogllichst jede Nache
7-9 Stunden Schlaf ein.
Nutze Hilfen, die Dich

entspannt einschlafen lassen und baue

iiber den Tag Powernaps ein.
Schlaf und Erholung laden
Dein Immunsystem

wieder auf.




SCHLAF UND ERHOLUNG
MACHEN GEWINNER.

SELBST IN STRESSIGEN ZEITEN SICHERN GUTER SCHLAF IN DER NACHT UND KURZE
ERHOLUNGSPAUSEN AM TAG, DASS DU FIT, GESUND UND LEISTUNGSFAHIG BLEIBST.

Stress haben wir alle. Der eine mehr, der andere weniger. Es gibt Zeiten, da haben wir besonders viel um die
Ohren. Manchmal bleibt kaum Zeit zum Luftholen. Den mafigeblichen Unterschied macht es, wie Du Stress
verarbeitest, wie Du einen Ausgleich schaffst und Dich wieder mit Energie auflidst. Denn hat Dich Stress iiber

lingere Zeit im Griff, so bildet Dein Kérper Cortisol. Das schwicht das Immunsystem, erhéht den Blutdruck

und begiinstigt Fetteinlagerungen. Zu dem umfangreichen Thema "Stress und Erholung" erhiltst Du hier kurz

und knapp ein paar einschligige Tipps.

SIMPLE AS THAT: HOL DIR DEINEN SCHLAF.
Schlaf ist fiir Dein Immunsystem essentiell. Er macht
Dich auch leistungsfihig. Egal, ob Spitzensportler
oder Top-Manager, die langfristigen "High-Perfor-
mer" achten auf ihren Schlaf und nutzen ihn syste-
matisch. Génne Dir méglichst jede Nacht zwischen 7
und 9 Stunden Schlaf. Durchaus kann auch ein Schlaf
mit weniger Stunden zur optimalen Erholung fiihren.
Wichtiger als die Linge ist die Qualitit. Damit Du
abends in einen ruhigen, erholsamen Schlaf findest,
solltest Du ein paar Regeln befolgen. Es sei denn, Du
gehorst zu den Menschen, die jederzeit entpannen
kénnen, sofort herunterfahren und morgens er-

holt und voller Energie aufwachen. Dann herzlichen
Gliickwunsch!

SO FINDEST DU IN EINEN GUTEN SCHLAF.
* Nutze Whatssapp, Netflix oder Facebook, sprich
Dein Handy, Tablet oder den PC, nicht vor
dem Schlafengehen.
Grund: Blaues Licht senkt den Melatonin-Spiegel und
lisst uns schlechter einschlafen. Auch im Nachtmodus
ist das Gehirn noch voller Informationen und kann
nicht abschalten.
e Halte Deine Schlafumgebung ordentlich und sauber.
Grund: Unordnung und Chaos sorgen fiir Unruhe.
* Esse nicht zu spit.
Grund: Ist Dein K8rper in der Nacht noch mit Ver-
dauung belastet, schlifst Du unruhiger.
* Ernihre Dich gesund und trainiere regelmiflig. Das
reguliert Deinen Schlaf.

DAS HILFT DIR DABEI ZUR RUHE ZU KOMMEN.
Wenn Du nicht gut einschlafen kannst und spiirst,

dass der Stress des Tages Dich nicht losldsst, kann das
regelrecht zur Qual werden. Vor allem, weil Du ja den

nichsten Tag im Hinterkopf hast und weifit, dass Du
dafiir Kraft brauchst und ausgeschlafen sein solltest.
Diese Ubungen helfen Dir dabei, zur Ruhe zu kom-
men, wenn das von alleine mal nicht klappt.

* Setze Dich im Bett aufrecht hin. Atme bis zum An-
schlag weit aus, bis der Korper von selbst Luft einat-
met. Wiederhole diese Art der Atmung fiir mindestens
finf Minuten.

Erklirung: Aktives Ausatmen erhht die Wirkung des
Parasympathikus (Teil des vegetativen Nervensystems,
der besonders die Funktionen des Kérpers in Ruhe
fordert). Aktives Einatmen erhéht die Wirkung des
Sympathikus (Teil des vegetativen Nervensystems, der
den Korper in erhéhte Leistungsbereitschaft versetzt).

ENERGIE AUS POWERNAP ODER MEDITATION.
Wenn Du die Méglichkeit dazu hast, halte jeden Tag
20-miniitige Powernaps. Powernaps geben Dir Energie
und neuen Fokus mitten am Tag. Selbst wenn Du nur
ruhst und nicht richtig einschlifst, erholt sich Dein
Gehirn und ist anschliefend wieder leistungsfihiger.
Deine Aufmerksambkeit ist wieder voll da und Du
triffst leichter Entscheidungen. Nicht ohne Grund
stehen in groflen Konzernzentralen Schlafkabinen zur
Verfiigung. Meditationen sind eine gute Alternative zu
Powernaps. Dabei geht es darum, iiber einen gewissen
Zeitraum nur bei Dir zu sein und alle Gedanken, die
kommen, ziehen zu lassen. In der Regel praktizierst
Du die Meditation im aufrechten Sitz. Du kannst
nichts falsch machen und profitierst immer. Meditiere
jeden Tag 10 Minuten, um Dich mit Energie aufzu-
laden!
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ECHTE NATURLICHE
ERNAHRUNG.

SETZE VITALSTOFFREICHE "LEBENS"-MITTEL BEWUSST FUR DicH
UND DEIN IMMUNSYSTEM EIN!

Du bist was Du isst! Das gilt vor allem fiir Deine Gesundheit. Mit einer ausgewogenen, nihrstoffreichen Ernih-
rung legst Du einen wichtigen Grundstein fiir Deine Gesundheit und Dein Immunsystem. Aber wie genau sieht
so eine gute, gesunde Ernihrung aus? Kaum ein Thema ist so umstritten. Wir fassen auf den folgenden Seiten

fiir Dich zusammen, worauf es ankommt.

VERSORGE DICH MIT "LEBENS"-MITTELNI gesunde Ernihrung braucht. Je mehr Du Dich dieser
Jedes lebende System kann einen Mangel fiir gewisse Schitze bedienst, desto besser wird es Dir gehen. Si-
Zeitriume kompensieren. Auf Dauer begiinstigt ein cher, es braucht hier und da etwas mehr Zeit, gesundes
Mangel an lebenswichtigen Stoffen jedoch Krank- Essen zuzubereiten und iiber den ganzen Tag ver-
heiten. Das kann soweit fithren, dass das Leben selbst  fiigbar zu halten. Aber auch dafiir gibt es optimale
bedroht ist. Um gesund zu bleiben, miissen wir uns Lésungen. Dazu zihlen gesunde Shakes (siehe Eiweif’-
also all das zufiihren, was unser Kérper bendtigt. Boost bei den 10 Top-Gewohnheiten auf Seite 7) ge-
Klingt logisch und einfach. Und was ist nun lebens- nauso wie einfache Rezepte, die schnell zubereitet sind
notwendig? und Dich mit allem versorgen, was Du brauchst. Eine

ausfiihrliche Liste an gesunden, wertvollen Lebens-
DIE NATUR HALT ALLES FUR DICH BEREIT. mitteln findest Du am Ende dieses Kapitels.
Nichts auf dieser Welt ist so genial vollkommen wie :
die Natur! Sie hilt einfach alles bereit, was es fiir eine

| ROBUST DURCH NATURLICHE ERNAHRUNG.

IMMUN-
AKKU LADEN

* Omega 3
e Vitamin D
e Zink
® Protein
e Vitamin C
e Sekundire
Pflanzenstoffe

MHZCoITr>2Z2X0m
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IMMUNBOOSTER
NATURLICHE ERNAHRUNG:

VERSORGE DICH MIT
VITALSTOFFEN!

Die Natur hile alles bereit! Iss natiirliche
Lebensmittel ohne Zusatzstoife:
Niisse und Samen, Gemiise,

Obst, wenig Stirke -
und so wenig Zucker S LT T

wie moglich!



ECHTE NATURLICHE
ERNAHRUNG: DIE PROTEINE.

DEIN IMMUNSYSTEM BRAUCHT HOCHWERTIGES EIWEIfl ZUR ABWEHR UND ZUR

UBERWINDUNG VON INFEKTEN.

Eiweifl ist einer der wichtigsten Bausteine fiir Dein Immunsystem. Bei akuten Virusinfekten kann der Bedarf an

Eiweif sogar zusitzlich um 30 bis 40 Prozent ansteigen.

DIE ROLLE VON EIWEIB BEI VIRUSINFEKTEN.
Wenn Du Dich mit einem Virus infizierst, vermehrt
dieser sich innerhalb von Stunden millionenfach in
Deinem Kérper. Die Reaktion Deines Kérpers: Das
Virus muss bekimpft werden. Dein Immunsystem
stellt dazu eine Armee aus Immunzellen bereit. Eine
besondere Rolle spielen dabei verschiedene Immun-
globuline. Im Blut des Menschen iiberwiegen in der
Akutphase die Immunglobuline A und M. Zum Ende
eines Infektes und bei chronischen Erkrankungen ist
in der Regel das Immunglobulin G erhéht. Immun-
globuline bestehen zu einem hohen Anteil aus Eiweifl.

MUSKELEIWEIR WIRD FUR ABWEHR GENUTZT.
Dazu kommt ein weiterer Faktor. Kranksein bedeutet
Stress fiir den Kérper. Deshalb reagiert der Kérper
mit der Ausschiittung des Stresshormons Cortisol.
Cortisol fithrt mitunter zu einem Abbau von Mus-
kulatur. Der ist in diesem Fall sogar gewollt, denn

die abgebauten Eiweiflbausteine aus Deinen Muskeln

- werden verwendet, um dein Immunsystem zu stirken.
Eiweif} ist aus Aminosiuren zusammengesetzt. Etwa
60 Prozent Deines Muskelgewebes bestehen aus den
Aminosiuren Isoleucin, Leucin und Valin. Bei Krank-
heit kann der Bedarf bis zu fiinfmal so hoch sein. Er-
nihre Dich daher in hohem Mafle von diesen Lebens-
mitteln und verhindere so einen Mangel. Du bist dann
einfach schneller wieder fit.

e Niisse & Samen

e Bohne, Linsen, Erbsen, Kichererbsen
e Pilze

* Soja und Sojaerzeugnisse

HOHER EIWEIRSPIEGEL STARKT DIE ABWEHR.
Alle Abwehrzellen in Deinem Kérper bestehen aus
Eiweifl. Verfiigt Dein Korper iiber eine ausreichende
Versorgung mit Eiweif}, ist das eine wichtige Grund-
lage fiir ein funktionierendes Immunsystem. Anders
herum: Fiigst Du Dir iiber Deine Ernihrung nicht
ausreichend hochwertiges Eiweif} zu, so hat Dein
Kérper keine Chance, ein leistungsfihiges Immunsys-
tem aufzubauen.

REDUZIERE DEINEN FLEISCHKONSUM.

Unser Rat aus Uberzeugung: Reduziere Deinen
Fleischkonsum oder verzichte komplett auf Fleisch.
Wenn Du das nicht oder noch nicht schaffst, so greife
auf Fleisch in Bio-Qualitit zuriick - Dir und Deiner
Umwelt zuliebe.

"Der Handel und Verzehr tierischer
Produkte ergibt im Wandel unserer
globalen Entwicklung in jeder Hinsicht
immer weniger Sinn. Verantwortung

bedeutet Verzicht." Dr. Dr. Homayun Gharavi

IMMUNBOOSTER
PROTEIN-BOOST:

VERSORGE DICH
MIT EIWEIR!

Nimm tiglich 25 g Bio thay
(Molkenprotein) zu Dir. An Trau%mgstagen
machen sogar 50 8 Whey Sinn.
Insgesamt gilt:

1,5-2 g Eiweift / kg Kérpergewicht.
Wenn Du Dich vegan ernihrst,
ist Bio Mandelprotein

eine gute Alternative.
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ECHTE NATURLICHE
ERNAHRUNG: DIE FETTE.

NiMM GESUNDE NAHRUNGSFETTE UND DEIN KORPERFETT EINMAL GENAUER

UNTER DIE LUPE! Es LOHNT SICH.

Wer auf sein K6rpergewicht achten muss, zuckt beim Wort "Fett" schon einmal zusammen. Sicher, beim Ver-
perg > s

zehr von Fett macht es immer Sinn, auf die Menge zu achten. Denn Fett liefert viel Energie. Fett jedoch ginz-

lich zu meiden, kann zu Mangel fithren. Achte bei Fetten immer auf die Menge und die Qualitit. Hier erfihrst

Du, was Du iiber Fette wissen solltest.

INTEGRIERE GUTE FETTE IN DIE ERNAHRUNG.
Vielleicht hast Du den Begriff "essentiell" schon ein-
mal gehort. Essentielle Nihrstoffe benstigt Dein Kér-
per, weil er sie nicht selber herstellen kann. Bei den
Fetten gibt es die so genannten essentiellen Fettsiuren.
Diese kannst Du ausschliefflich tiber die Nahrung zu-
fithren und sie haben eine grofle Bedeutung fiir Deine
Gesundheit. Es fillt auf, dass die Mittelmeerlinder
weniger entziindungsbedingte Krankheiten aufweisen
als wir. Erkrankungen des kardiovaskuliren Systems,
wie Schlaganfall, Herzinfarkt, kommen bei uns leider
sehr hiufig vor. Im Mittelmeerraum kommen sie
signifikant seltener vor. Gleichzeitig verzehren die
Menschen dort viel hochwertige Ole mit ungesittig-
ten Fettsiduren.

FETT IST NICHT GLEICH FETT.

Vom chemischen Aufbau her lassen sich im Wesentli-
chen drei Gruppen von Fettsiuren unterscheiden:

* gesittigte Fettsiduren

* einfach ungesittigte Fettsiuren

* mehrfach ungesittigte Fettsiure

Grundsitzlich gelten die ungesittigten Fettsiuren

als gesiinder, wihrend die gesittigten Fettsiuren im
Ubermaf verzehrt der Gesundheit eher abtriglich
sind. Vorrang im Speiseplan sollten die einfach unge-
sittigten Fettsduren, wie sie beispielsweise in Oli-
ven- und Rapsél sowie Niissen vorkommen, erhalten.
Genau diese Ole sind typisch fiir die traditionellen
Mittelmeerlinder. Sie sind besonders gesund fiir Herz
und Kreislauf und weniger anfillig fiir eine Radikal-
bildung.

OMEGA 3- UND OMEGA 6-FETTSAUREN.

Bei den mehrfach ungesittigten Fettsiuren unterschei-
den wir zwei Familien: die Omega 3- und die Omega
6-Fettsiuren. Diese beiden sind die einzigen bislang
bekannten essentiellen Fettsiuren. Sie sollten in der
Ernihrung in gleichem Verhiltnis zueinander stehen.

Um Deine Ernihrung im Kampf gegen unkontrollier-
te Entziindung zu bekidmpfen, baue regelmiflig Fisch,
Fischél, Niisse und Samen in Deine Ernihrung ein.

DIE KRUX MIT UNSEREN FETTZELLEN.

Eine Entziindung ist zunichst eine sinnvolle Funktion
des Immunsystems und dient eigentlich dem Schutz
des Kérpers. Dauerhafte Entziindungen schaden
jedoch erheblich. Sie werden unter anderem von zu
viel gespeichertem Kérperfett verursacht. Das liegt

an diesen Zusammenhingen: Jedes unnétige Gramm
Fett am Korper benétigt Sauerstoff, um zu iiberle-
ben. Das Gefifisystem ist dieser Aufgabe irgendwann
nicht mehr gewachsen. Dann wird das Fettgewebe
nicht mehr ausreichend mit Sauerstoff versorgt. In
der Fachsprache nennt man das Hypoxie. Doch jetzt
kommt die Krux an der Sache! Wie jede andere Zelle
kimpfen auch Fettzellen um ihr Uberleben. Dazu
senden die Fettzellen entziindungsférdernde Gewebs-
hormone aus, welche das Wachstum neuer Blutgefifle
ankurbeln sollen. Was Du dagegen tun kannst, liegt
auf der Hand.

FETTREDUKTION FUR DEIN IMMUNSYSTEM.
Bewege Dich, trainiere, und ernihre Dich ausgewo-
gen, um Dein iiberschiissiges Kérperfett zu reduzie-
ren. Du hilfst Deinem Immunsystem damit enorm.
Hier schlie8t sich der Kreis und wir sind wieder bei
Deinem Fitness-Studio angekommen, dem perfek-
ten Verbiindeten im Kampf gegen Ubergewicht und
Bewegungsmangel. Im Ubrigen kann Dein Fitness-
Studio mit Hilfe einer Bioimpedanz-Messung genau
sagen, ob Du zu viel viszerales Bauchfett besitzst. Das
ist das Fett, welches Deine Organe umbhiillt. Ein zu
hoher Anteil an Viszeralfett steht in Verbindung mit
dem Auftreten von Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Tipp: Vermeide Zucker und iss keine Kohlenhydrate
nach 18 Uhr.
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WASSER UND GUTE

GETRANKE.

TRINKE AUSREICHEND WASSER! Es 1ST EIN ECHTES LEBENSELEXIER UND UNTERSTUTZT

DIREKT DIE LEISTUNG DEINES IMMUNSYSTEMS.

Dein Kérper kann so manch einen Mangel fiir eine gewisse Zeit kompensieren. Einen Mangel an Fliissigkeit wirst

Du jedoch recht schnell beheben miissen. Warum? Weil sonst Dein ganzer Kérper leidet. Mit einer ausreichen-

den Wasserzufuhr bist Du weniger infektanfillig und beschleunigst bei Krankheit Deinen Genesungsprozess.

WASSERMANGEL SCHWACHT DEINE ABWEHR.
Der Mensch besteht zu circa 60 Prozent aus Wasser.
Kein Wunder also, dass bei einem Mangel an Wasser
(Dehydration) lebensnotwendige Systeme nicht mehr
richtig funktionieren. Dazu zihlt auch die Leistungs-
fahigkeit Deines Immunsystems. Bei Dehydration
passiert im Kérper Folgendes: Der Blutdruck sinkt
zunichst. Das erhsht die zentrale Histamin-Aus-
schiittung. Diese fiihrt zu einer Erweiterung der
Gefifle. Das wiederum l8st die Ausschiittung eines
Hormons (Vasopressin) aus, welches die Gefifle ver-
engt. Der Blutdruck steigt infolgedessen. Histamin
stimuliert auch das Immunsystem, Entziindungen zu
erzeugen. Hinzu kommt, dass bei Wassermangel das
Stresshormon Cortisol ausgeschiittet wird und zu-
sitzlich die Immunabwehr schwicht.

SCHLEIMHAUTE BRAUCHEN FEUCHTIGKEIT.
Schleimhiute in Mund, Rachen und Hals brauchen
geniigend Feuchtigkeit, um ihrer Abwehrfunktion
gerecht zu werden. Auflerdem sorgt Wasser im Stoff-
wechsel fiir den Austausch von Auf- und Abbaupro-
dukten. Ist dieser Vorgang gestort, wird das Immun-
system unndtig belastet.

JEDE KORPERZELLE BRAUCHT WASSER.

Jede einzelne Zelle in Deinem Kérper kann dehydrie-
ren. Kommt es dazu, so wird die Zellaktivitit einge-
schrinkt. Die Zelle kann dann ihrer Rolle nicht mehr
gerecht werden. Ein weiterer Effekt ist das verminder-
te Blutvolumen bei Wassermangel. Kompensatorisch
werden Arterien und Kapillaren verengt, damit weiter-
hin geniigend Blut zu den Zellen gelangt. Langfristig
kann das zu Nierenschiden fiihren. Achtung! Wenn
der Urin dunkelgelb ist, hast Du bereits zu wenig
getrunken. Er sollte klar oder nur leicht gelb sein. Be-
sonders Kinder und Senioren sind gefihrdet, zu wenig
zu trinken.

DIESE VORTEILE BRINGT GUTE HYDRATION.

® Mehr Energie

® Weniger Appetit

* Schéne Haut

* Geschmeidige Faszien und Muskeln

* Gesunde Gelenke mit ausreichend Gelenkfliissigkeit
* Gute Gehirnfunktion

® Verbesserte Leistung des Immunsystems

® Verbesserte Zellaktivitit

Achtung! Zu viel Wasser zu trinken, hat ebenfalls
schlechte Auswirkungen. Es schadet der gesunden

Zellspannung und kann mitunter zu Konzentrations-
und Muskelschwiche fiihren.

DIESE GETRANKE SIND GUT FUR DICH.

® Wasser

* Infused Water

e Zitronenwasser

® Griiner Tee

* Mineralwasser (mdglichst in Glasflaschen, weil sonst
Plastikpartikel im Wasser nachweisbar)

* Leitungswasser (mdglichst filtern)

DIESE GETRANKE SIND NICHT GUT FUR DICH.
e Limonade (zu viel raffinierter Zucker enthalten)

e Saft, auch Direktsaft (zu viel Zucker)

* Light Getrinke (jede Menge Chemikalien)

TIPPS FUR GESUNDE TRINK-GEWOHNHEITEN.

* Trinke am besten Wasser und Getrinke mit wenig
Kalorien!

* Stelle Dir die Menge, die Du trinken willst,
am Abend vorher bereit!

* Trinke direkt nach dem Aufstehen ein Glas warmes
Wasser!

* Veredle Dein Wasser mit ein paar Spritzern Zitrone!
Vorteile: Vitamin C ist gut fiir das Immunsystem.
Das Wasser schmeckt schén frisch. Zitronenwasser
bringt Energie, fordert den Stoffwechsel und die
Verdauung.
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|MMUNBOOSTER
WASSER:

TRINKE AUSREICHEND
WASSER!

Beginne gleich nach dem Aufstehen
sern stillem Wasser

mit 1-2 Gla
und versorge Dich aber den ganzen Tag
mit guten Getrinken.
Entdecke Deine Lieblingsart
der Wasser-Veredelung, 2.B. mit

Ingwer, Zitrone oder als

Griiner Tee.




DAS BRINGEN SUPER-
FOODS WIRKLICH.

Diese NAHRUNGSMITTEL HABEN ES IN SICH.
S1E HALTEN DICH GESUND, FIT UND JUNG!

Vitalstoffe wirken regelrecht wie ein Jungbrunnen.
Denn sie bewirken im Kérper das, was uns fit, jung ;
upd gesund hilt. Und so genannte ?uperfoods l}ab?n — ’/{:
einen besonders hohen Anteil an Vitalstoffen. Sie sind , ,
echte Wunder der Natur, denn sie enthalten wertvolle
Vitamine, Mineralstoffe, Enzyme, Aminosiuren und
Antioxidantien. Deine Kérperzellen werden rundum &
verwdhnt, wenn du sie mit Superfoods fiitterst. “{

SO HALTEN SUPERFOODS DEIN ALTERN AUF.
Superfoods haben viele gute Effekte auf Deinen Kér-
per. Ein besonders wichtiger ist der Schutz vor freien
Radikalen. Freie Radikale entstehen im Kérper als
Zwischenprodukt von Stoffwechselprozessen. Sie sind -
hochgradig reaktiv und aggressiv. Treten sie in groflen
Mengen auf, kénnen sie Zellschiden hervorrufen
und mitunter auch die Alterung unserer Haut
beschleunigen. Die Gegenspieler der freien
Radikalen nennt man Antoxidantien. Sie

wirken neutralisierend.

In den hier aufgefiihrten Superfoods sind
besonders viele Antioxidantien enthalten.

Iss viel davon, schiitze Deine Zellen und

trage damit nebenbei zu einem jungen

Aussehen bei!

e Kakao

* Ingwer

e Kokosnuss Oil

e Wildheidelbeeren
e Kurkuma

e Macha-Tee

e Vanille

e Zimt

e Chiasamen

e Hanfsamen

e Walniisse

e Knoblauch

e Petersilie

e Turmeric

e Camu Camu Pulver
e Maca Wurzel

e Lucuma Pulver

* Granatapfel Pulver

Eine besonders starke Booster-Wirkung
hat Ingwer auf das Immunsystem. Deshalb
widmen wir der Superknolle ein eigenes Kapitel.






INGWER ALS BOOSTER FUR
DEINE IMMUNABWEHR.

TRINKE INGWER ALS TEE, IN KALTEM WASSER ODER VERARBEITE ES IN LECKEREN
GERICHTEN! D1E WUNDERKNOLLE SCHUTZT DICH VOR INFEKTEN UND ENTZUNDUNGEN.

Dein Kérper kann so manch einen Mangel fiir eine
gewisse Zeit kompensieren. Einen Mangel an Fliissig-
keit wirst Du jedoch recht schnell beheben miissen.
Wasser sollte dabei immer die wichtigste Grundlage
deiner Fliissigkeitszufuhr bilden.

INGWER FORDERT DEINE IMMUNREAKTION.
Erinnerst Du Dich? Haut und Schleimhiute bilden
die erste Abwehrfront gegen Krankheitserreger. Drin-
gen Angreifer iiber die Schleimhiute ein, machen diese
schnell Bekanntschaft mit den Fresszellen (Makro-
phagen). Das ist vor allem dann entscheidend, wenn

es sich um neue und noch nicht bekannte Viren und
Bakterien handeln sollte. Diese Fresszellen miissen
stark sein. Die im Ingwer enthaltenen Pflanzenstof-

fe (Flavonoide, Alkaloide, Tannine) stirken solche
Fress-Zellen. Ingwertee oder Ingwerwasser ist fiir Dei-
ne Fresszellen wie ein Proteinshake nach dem Training
fiir Deine Muskeln.

ENTZUNDUNGSWERTE WERDEN GESENKT.
Entziindungen sind die Ursache der meisten Zivili-
sationskrankheiten. Denn das Immunsystem nutzt
die Entziindung, um Eindringlinge zu bekimpfen. So
wichtig die Entziindung ist, um den Feind zu besie-
gen, so schidlich kann es auch sein, stindig erhéhte
Entziindungswerte zu haben. Ingwer senkt diese
Werte und dariiber hinaus verstirkt es die Darmwiinde
- eine weitere starke Barriere Deiner Immunabwehr.
Ingwer ist auflerdem reich an Vitamin C, dem wohl
bekanntesten Vitamin fiir das Immunsystem. Vitamin
C ist ein essentieller Nihrstoff und muss daher von
uns Menschen mit der Nahrung aufgenommen wer-
den. Eine gesunde Ernihrung sollte daher auch reich
an Vitamin C sein.

IMMUNBOOSTER
ABENDRITUAL:

LASS DEN TAG
REVUE PASSIEREN!

e Dich am Abend in Ruhe
mit einem Ingwertee
oder einem Glas Wein (5+2)' h'in und
lasse den Tag an Dir vorbeiziehen.
Sei dankbar fiir alles,
was Dir Gutes widerfihrt.

Setz

Das entspannt Dich
und gibt Dir Kraft.

™~




DIESE LEBENSMITTEL

SIND GUT FUR DICH.

Iss REICHLICH VON DIESEN NAHRUNGSMITTELN! SIE GEBEN DIR KRAFT
UND SCHUTZEN DicH vOR KRANKHEITEN ALLER ART.

GETRANKE
Wasser
Kaffee
Griiner Tee
Kokoswasser

EIWEISS

Eier
Naturjoghurt
Kefir

Yoghurt
Mandelprotein
Whey Protein
Soja Protein

FASERHALTIGE
KOHLEHYDRATE
Rosenkohl

Spinat

Mangold
Artischocken
Brokkoli -

- Griinkohl

Kiirbis

Lauch

Pak Chot
Blattsalat
Blumenkohl
Gurken

Zwiebeln
Scharlotten
Zucchini

Sellerie

Spargel

Tomaten

STARKEHALTIGE
KOHLEHYDRATE
Siiflkartoffeln
Haferflocken
Quinoa

Dinkel

Hafermehl

Reismehl

ZUM SUBEN
Abhornsirup

Honig
Kokosbliitenzucker
Rohrohrzucker
Xylit

MILCHALTERNATIVEN
Hafermilch
Kokosnusswasser
Kokosnussmilch
Mandelmilch

Reismilch

FRISCHE KRAUTER
Basilikum
Dill
Koriander
Majoran
Minze
Oregano
Petersilie
Rosmarin
Salbei
Schnittlauch
Thymian

OBST
Zitronen
Granatapfel
Kirschen
Kiwi
Kokosnuss
Bananen

Avocados
Apfel
Blaubeeren
Himbeeren
Brombeeren
Birnen

Granatapfel
Grapefruits
Mangoé
Orangen
Papayas
Pfirsiche
Trauben

OLE
Kokosal
Olivensl
Sesamdl
Walnusssl
Mandelsl

Macadamiasl

NUSSE UND SAMEN

Mandeln
Cashewkerne
Macadamianiisse
Walniisse
Leinsamen
Pekaniisse
Pistazien
Sonnenblumenkerne
Hanfsamen
Pinienkerne
Chiasamen
Hanfsamen
Kiirbissamen

GEWURZE
Meerettich

Rosmarien

Oregano

Balsamico-Essig
Senf

&
&
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DEINE EINSTELLUNG

ZAHLT.

ANFANGEN UND DURCHHALTEN! DAS FALLT UNS ALLEN SCHWER.
RsTE DICH MIT EINER KLAREN VISION AUS UND NICHTS WIRD DICH STOPPEN KONNEN!

Kennst Du das? Du hast ein Vorhaben und weifit, jetzt muss endlich etwas passieren. Du dnderst Deine Ernih-

rung, beginnst mit Fitness-Training und bist hochmotiviert. Doch nach ein paar Wochen schleicht sich langsam

wieder der alte Trott ein. Sei es durch einen Infekt, der Dich zur Trainingspause zwang oder durch eine extrem

stressige Phase. Du ldsst ein, zwei Trainings aus und siindigst wieder hiufiger. Ehe Du Dich versiehst, hat Dich

Dein alter, ungesunder Lebensstil wieder voll im Griff.

FUHRE DIR DAS "WOZU" STETS VOR AUGEN.
Um ein Ziel langsfristig zu verfolgen und immer wie-
der Hiirden zu tiberwinden, die Dich am Erreichen
dieses Ziels hindern, brauchst Du eine feste Vision.
Wenn Du vor der Umsetzung Deines Vorhabens eine
persdnliche Vision entwickelst, diese niederschreibst
und immer wieder vor Augen fiihrst, bist Du durch
nichts aufzuhalten.

SO ENTWICKELST DU DEINE KLARE VISION.
Begib Dich an einen ruhigen, ungestdrten Ort. Alles
was Du brauchst, ist ein leeres Blatt Papier und ein
Stift. Schliefle die Augen und stelle Dir vor, wie Deine
Zukunft aussehen soll. Male ein Bild vor Deinem
inneren Auge, das Deine Wunsch-Zukunft zeigt. Gehe
dabei folgende Leitfragen durch und mache Dir zu je-
der Frage Notizen. Setze bei Deiner Vorstellung ruhig
hoch an! Dein Unterbewusstsein weify am besten, was
wirklich méglich ist.

Die Leitfragen zu Deinem Zukunfts-Ich:

* Wie geht es mir gesundheitlich?

* Wie fit méchte ich sein?

* Wie sehe ich aus?

* Wie fiihle ich mich?

* Was habe ich erreicht?

 Was fiir eine Beziehung fiihre ich?

* Wie ergeht es mir in meinem Berufsleben?

BRINGE DEINE VISION AUF DEN PUNKT.
Entwickle aus dem inneren Bild und Deinen Notizen
eine Vison, die méglichst in einem Satz genau das auf
den Punkt bringt, wofiir Du Deinen Lebenstil dndern
willst und wer Du in Zukunft sein méchtest. Dieser
Satz wird Dir die Kraft geben, durchzuhalten und
Deinen Weg weiter zu verfolgen. Auch dann, wenn es

mal schwer wird. Hier zwei Beispielsitze:

"DURCH KONSEQUENZ UND MEIN EHRLI-
CHES, NACHHALTIGES VERHALTEN BIN ICH
ERFOLGREICH FUR DAS FAMILIENWOHL."

"MIT ACHTSAMKEIT UND LIEBE ZU MIR
SELBST VERWIRKLICHE ICH LEICHT UND
FREUDVOLL MEIN TRAUM-BUSINESS."

Die Ubung zum Formulieren Deiner Vision kannst
Du jederzeit wiederholen und bei Bedarf Deine per-
sonliche Vision neuen Lebensumstinden anpassen.

REFLEKTIERE UND SEI EHRLICH ZU DIR.

Deine Vision steht und Du beginnst, Dein Leben zu
verindern. Du integrierst Training, gesunde Ernih-
rung und ausreichende Erholungsphasen. Schnell
wirst Du dabei feststellen, dass es Dir nicht jeden Tag
gleich gut gelingt, Deine Vorhaben umzusetzen. Das
ist auch gar nicht schlimm! Viel wichtiger ist, dass Du
am Abend eines jeden Tages reflektierst, was heute gut
geklappt hat und was nicht. Wir haben Dir am Ende
des Leitfadens ein Tages-Protokoll angehingt. Fiille es
tiglich in Ruhe aus und sei dabei ehrlich zu Dir selbst.
Das wird Dich enorm weiterbringen, denn es hilft Dir
zu verstehen, was Du brauchst und was Dich daran
hindert, einen gesunden Lebensstil zu realisieren. Was
Dir die Umsetzung leichter machen wird, erfihrst Du
auf der nichsten Seite.




DEINE EINSTELLUNG

ZAHLT.

FANG JETZT AN! WARTE NICHT AUF DEN PERFEKTEN MOMENT. WENN DU zu 80 PROZENT
GESUND UND ACHTSAM LEBST, KANNST DU DiRr 20 PROZENT "SUNDEN" PROBLEMLOS ERLAUBEN.

Wir stehen uns selbst meist mehr im Weg als alles andere. Wenn Du weiflt, wofiir Du eine Verinderung in

Deinem Leben herbeifiihren willst, ist das die entscheidende Basis. Und doch scheitern wir so oft am tiglichen

Leben und unseren tiber Jahre eingeschliffenen Gewohnheiten. Wichtig ist, dass Du loslegst! Nicht nichste

Woche, nicht morgen, sondern jetzt. Es muss nicht gleich alles perfekt sein. Verabschiede Dich von dieser Vor-

stellung. Hier erfihrst Du, was Dir wirklich bei der Umsetzung Deiner Ziele hilft.

HOLE DIR FUR DAS "WIE" UNTERSTUTZUNG.
Das "Wie" in Bezug auf Ernihrung, Training, Zeit-
Management und andere wichtige Faktoren solltest
Du mit professioneller Unterstiitzung planen und
umsetzen. Hier hilft Dir das Fitness-Studio Deines
Vertrauens einen Riesen-Schritt weiter. Denn Dei-

ne Trainer haben Erfahrung und sind spezialisiert

auf genau das: Aus Deinen Wiinschen erreichbare
Etappenziele zu stricken und die fiir Dich optimale
Kombination aus Training, Ernihrung und Erholung
zusammenzustellen. Selbst Deine individuellen alltig-
lichen Tagesabliufe werden dabei beriicksichtigt. Und
es wird regelmifig iberpriift, ob Du Dich auf Ziel-
kurs befindest oder wie weit Du davon abgekommen
bist. Dafiir gibt es die Analyse Deiner Kérper-Zusam-
mensetzung. Sei clever und lass Dich unterstiitzen. So
wird Dein Vorhaben gelingen.

VERGISS DEN PERFEKTEN STARTZEITPUNKT.
Oft warten wir zu lange auf den richtigen Moment,
um mit unserem Vorhaben zu starten. Erst noch Ge-
burtstag feiern, Schlemmen iiber Weihnachten oder
reuelos den All-Inclusive-Urlaub auskosten. Das alles
impliziert, dass wir jetzt noch unser Leben genieflen
und in dem Moment damit aufhdren, wo wir mit
einem gestinderen Lebensstil starten. Mal im Ernst!
Wenn Du so an das Vorhaben herangehst, ist es zum
Scheitern verurteilt. Warum? Weil Du die neuen Ge-
wohnheiten als Einschrinkung und Bestrafung emp-
findest. Unterbewusst wird Dein Kérper sich gegen
Dein Vorhaben sperren. Du wirst dann nicht linger als
ein paar Wochen durchhalten.

LEG LOS UND WENDE DIE 80/20 REGEL AN.
Die Lésung? Es ist schlichtweg unnétig, auf den
perfekten Moment zu warten. Diese Herangehens-
weise funktioniert nicht. Fang einfach an! Es geht hier

ums Machen. Das Geheimnis ist, keine 100 Prozent
erreichen zu wollen. 80 Prozent sind komplett aus-
reichend. Halte Deine guten, neuen Vorhaben zu 80
Prozent ein und gestehe Dir 20 Prozent "Siinden" zu.
So wirst Du es schaffen, Dein Ziel zu erreichen und
langfristig durchzuhalten.

DU KANNST SELBSTDISZIPLIN TRAINIEREN.
Klar, auch 80 Prozent erfordern ein bisschen Einsatz.
Das Stichwort "Selbstdisziplin" kommt hier zum
Tragen. Bist Du jemand, der iiber sich selbst sagt: "Ich
habe einfach keine gute Disziplin."? Dann kannst Du
Dich jetzt von dieser Ausrede verabschieden, denn

es gibt eine gute Nachricht. Disziplin ist eine innere
Kraft, die sich trainieren lisst. Ja richtig, man kann sie
durch Training verbessern. Ahnlich, wie Deine Mus-
keln. Mit jedem Mal, wenn Du es schaffst, Dich gegen
das Sofa und fiir eine Stunde Training zu entscheiden,
wirst Du besser darin, diszipliniert Deine Ziele zu
verfolgen. Wichtig zu wissen: Die einzelnen Hand-
lungen zu einem gesiinderen Lebensstil bedingen sich
gegenseitig. Wenn Du beispielsweise morgens schon
trainiert hast, wirst Du eher Appetit auf ein vitalstoff-
reiches Friihstiick haben als auf Toast mit Marmelade.

UBE DICH DARIN DANKBAR ZU SEIN.

Gewohne Dir als Abendritual an, Dich im Stillen fiir
das zu bedanken, wofiir Du dankbar bist. Das kénnen
Dinge sein, die zu Deinem Leben gehéren oder auch
solche, die Dir im Laufe des Tages widerfahren sind.
Noch besser: Trage sie in Dein Tagesprotokoll ein.
Dankbarkeit ist ein Weg zu einem gliicklicheren Le-
ben. Unser Gehirn liebt Dankbarkeit. Wir Menschen
haben die Kraft, unsere Gedanken mit Dankbarkeit
positiv zu beeinflussen. Du wirst dadurch zufriedener,
schlifst besser und bist resistenter gegen Stress.
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MEINE TAGES-RUCKSCHAU

MoRGEN-RITUAL:
Atemiibung gemacht
> 1-2 Gliser warmes Wasser nach dem Aufstehen getrunken
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ERNAHRUNG/TRINKEN - GEWOHNHEITEN

2> 1 Glas Wasser mind. alle 3 Stunden getrunken

> 1,5 - 2 g Protein pro 1 kg Kérpergewicht zu mir genommen
[2> Natiirliche Ernihrung umgesetzt

» kein Zucker, wenig Kohlenhydrate verzehrt

2> Vitalstoffreiche Lebensmittel gegessen
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BEWEGUNG/TRAINING - GEWOHNHEITEN
[ 20 Minuten dosiertes Krafttraining absolviert
[=>> 5 Minuten Muskellingentraining absolviert

[=> 10 Minuten Cardiotraining absolviert

[=> 15 Minuten an der frischen Luft gewesen
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KORPER/GEIST - GEWOHNHEITEN

[ Sauerstoff + Vitamin D getankt

[=>> mind. 7 Stunden erholsamen Schlaf gehabt
» 80/20 Regel umgesetzt

=> Kalt geduscht
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ABEND-RITUAL:
> Ingwer-Tee / Glas Wein (80/20) getrunken

TAGESREFLEKTION

Das habe ich heute fiir mein Immunsystem gemacht: ...
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