icht ist dir der Begriff ,Longevity” in letzter Zeit
ter begegnet. Was steckt wirklich dahinter?

. Kern geht es um ein Ziel, das wir alle teilen:
PRAVENTION

Es geht darum, typischen Altersleiden wie Diabetes,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Demenz aktiv
vorzubeugen.

Das Ziel ist simpel, aber kraftvoll: Wir wollen nicht nur
alter werden (Quantitat), sondern dabei auch gesund
bleiben (Qualitat). Stell dir vor, du genief3t auchymit
uber 80 Jahren dein Leben — selbstbestimmt, voller
Energie fur Sport, Kultur und soziale Kontakte-
keine regelmaldigen Arztbesuche und ohne
Medikamentenplan als standigen Begleiter.

Die gute Nachricht: Deine Gene sind kein Schicksal.
Sie machen nur etwa 30 % deiner Gesundheit aus. Die
restlichen 70 % liegen in deiner Hand!
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Diese Tools kannst du nutzen:

ihrung & Bewegung: Die Basis fur Vitalitat.

enerationskraft: Guter Schlaf und

essmanagement.

lentale Starke: Ein positives Mindset und

- lebenslanges Lernen. (sowohl in Denkprozessen wie

auch in korperlichen Bewegungsablaufen)

e \Verbindung: Ein stabiles soziales Umfeld und die
Beschaftigung mit inneren Uberzeugungen und ev.
sogar Traumata. (Hier kommt bei mir vor allem Yoga
wieder ins Spiel!)

Ein Teil deiner Gene ist sozusagen vorprogrammiert- es
Ist also umso bedeutender wenn familiare
Veranlagungen bekannt sind, eine fruhzeitige Pravention
als entscheidenden Hebel zu nutzen, um deine eigene
Gesundheit aktiv und selbst bestimmt zu gestalten.

Ganz gleich, ob du gerade erst das Fundament legst
oder einen bereits gesunden Lebensstil perfektionieren
mochtest: Ich hole dich genau dort ab, wo du stehst.
Gemeinsam erarbeiten wir Schritt fGr Schritt deine
personliche Longevity-Strategie.



