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LONGEVITY PYRAMIDE

LONGEVITY IST KEIN BIOHACKING - SONDERN DIE SUMME AUS
BEWEGUNG, SCHLAF, ESSEN UND ERHOLUNG.
WOCHE FUR WOCHE.

e Check-Ups beim Arzt | | |
¢ Kdrperanalyse mit Messung der Muskelmasse z. B. Vitamin D oder Omega-3, Proteinpulver, etc.

e Ausdauertests

Taglich 5-10 Minuten Mindestens eine stressarme Aktivitat pro Woche

e aktive Entspannung e kurze Meditation S'tVQSS & ° NOT.UI”
e AtemUbungen e bewusste Pausen Nervensus * soziale Kontakte
SENEE 5 tem e Dinge, die ,Energie geben” (z.B. Yoga, Stretching, Meditation)

Taglich 3-5 Portionen Gemuse & Obst  Taglich ausreichend Protein
e ideal: mind. 2 Portionen Gemuse e ca.1,2-1,6 g Protein pro
e bunt essen (,eat the rainbow®) Kilogramm Korpergewicht
e Ballaststoffreich

Ausreichend trinken Normalgewicht
o Ziel: 1,5-2,5 Liter Wasser/Tag Verzicht auf Alkohol
e mehr bei Sport, Hitze, viel Bewegung  Verzicht auf Zigaretten

In 7 Nachten pro Woche 7-8 Stunden Schlaf Mindestens ein bewusster Regenerationstag pro Woche

e ideal: mdglichst konstante Schlafzeiten Yo h'a{: & R ege ne ro\‘ti onNn e kein hartes Training / hohe Belastung durch Beruf o.4.
e dunkle, kUhle Schlafumgebung e Spaziergang, Mobility, leichtes Dehnen

120-150 Minuten pro Woche
e aufgeteilt in 2-4 Einheiten
e optional - eine intensive Einheit pro Woche

2 x pro Woche 60 Minuten Krafttraining B ewegung & Traini ng
e Fokus: grofie Muskelgruppen

Tagliche Alltagsbewegung
e Ziel: 7.000-10.000 Schritte pro Tag

stimmel

lhre Experten fur Gesundheit und Sport
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