MANUEL ECKARDT

Das biologische Alter ab sofort senken




Bevor Sie starten:
So funktionieren Buch und Video-Kurs

Alle Ubungen und Tipps kénnen von allen durchgefiihrt
werden, die ihr biologisches Alter senken wollen, ihre
Ausdauer und Beweglichkeit trainieren wollen und die
sich einfach spiirbar besser flihlen mochten — und das in
nur fiinf Minuten am Tag.

Dem Programm habe ich den Namen ,,Give me five!” gegeben:

Geben Sie mir fiinf Minuten lhrer Zeit, und ich zeige Ihnen, was Sie fiir
ein Alter in voller Gesundheit tun kénnen. Alle Ubungen sind einfach und
effektiv, getreu der KUSS-Formel ,,Kurz und sehr simpel”.

Sie konnen die Ubungen anhand der Abbildungen in diesem Buch durch-
flihren oder sich das kostenlose Video-Coaching im Internet oder als App
anschauen und mit mir mitmachen. Das Video-Coaching habe ich speziell
fiir die Leser dieses Buches entwickelt, es enthalt Videos fiir jeden Tag
und jede Ubung dieses Programms. Sie benétigen dafiir weder Vorkennt-
nisse noch Hilfsmittel. Selbst mit Vorerkrankungen ist dieses Programm
durchfihrbar.

Loggen Sie sich auf meiner Seite give-me-five.tv ein und machen Sie am
Handy, PC, Tablet oder Fernsehgerit mit mir die Ubungen. Ergénzt wird
das Ganze mit vielen Informationen und Seminaren lber unseren Korper
und eine ausgewogene, alltagstaugliche Ernahrung.

Vier Wochen begleite ich Sie als Ihr Personal Coach und stehe lhnen
jederzeit mit Rat und Tat zur Seite. Bei Fragen zu Training, Ubungen

oder Erndhrung schreiben Sie mir eine E-Mail (manuel@give-me-5.tv)
oder chatten Sie auf www.give-me-five.tv mit mir.

Scannen Sie diesen
QR-Code mit Ihrer Handy-
oder Tablet-Kamera.

Sie werden direkt auf
www.give-me-five.tv
geleitet.
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Ein Hinweis vorab

EIN HINWEIS VORAB

Dieses Buch richtet sich an Menschen, die mehr iber sich und ihre Gesund-
heit erfahren mochten. An Menschen, die wissen mochten, warum wir so
sind, wie wir sind, warum wir altern und warum wir diesen Prozess nicht
hinnehmen miissen. Es soll aufzeigen, dass rechtzeitige Vorbeugung da-
vor bewahren kann, seine Zeit im Alter in Wartezimmern von Arzten ver-
bringen zu missen.

Dieses Buch ist kein medizinisches Werk zur Bekampfung von Alters-
erkrankungen. In meinen Beispielen berichte ich weitestgehend uber
Selbsterfahrungen und Erfahrungen aus meinem beruflichen Alltag mit
Menschen, die ich betreue. Alle Schlussfolgerungen, die ich aus diesen Er-
fahrungen ziehe, dienen als Anregung und kdnnen und sollen keine medi-
zinische Therapie ersetzen. Ich rate dringend davon ab, auf eigene Faust
bestehende Medikationen oder Therapien abzusetzen. Bevor Sie sich zu
einer Veranderung lhrer Medikation entschlielen, sprechen Sie bitte mit
Ihrem behandelnden Arzt.

Die in diesem Buch enthaltenen Einnahmeempfehlungen von Mikro-
und Makronahrstoffen basieren auf gesicherten, ungefahrlichen Werten
und sind durch unabhangige Studien belegt worden. Sie entsprechen
nicht den Einnahmeempfehlung der Deutschen Gesellschaft fiir Erndh-
rung DGE e.V. Mit deren Referenzwerten werden , lebenswichtige physi-
sche und psychische Funktionen sichergestellt und Mangelkrankheiten
verhindert”. Da sich dieses Buch mit dem Spezialgebiet Gesundheit und
Altern beschaftigt, komme ich zu abweichenden Einnahmeempfehlun-
gen. Die beigefiligte Nahrwerttabelle auf Seite 6 des Buches ist mit bes-
tem Wissen und Gewissen erstellt und von einem medizinischen Beirat
gepriift worden, sie enthdlt meine personlichen Einnahmeempfehlungen,
nicht die des Verlages. Das gilt auch fiir die Empfehlung zur Wasser- und
Salzaufnahme. Wie ich zu den von mir empfohlenen Werten komme, er-
lautere ich im Buch ausfiihrlich.

Alles in allem ist nichts, was Sie hier lesen, schadlich fiir Sie oder lhre
Gesundheit. Im Falle einer Herz- oder Niereninsuffizienz jedoch ist in je-
dem Fall Vorsicht geboten! Im Zweifel befragen Sie bitte Ihren Arzt oder
Apotheker.
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Einnahmeempfehlung fiir die wichtigsten
Mikronahrstoffe

Diese Tabelle bietet lhnen eine gute Ubersicht iiber die im Buch vorgestellen wichtigen Nahrungs-
erganzungsmittel. Wenn Sie noch mehr fiir sich tun mochten, finden Sie in grauer Schrift weitere
Empfehlungen.

RISIKOERHOHUNG DURCH
MANGEL

Vitamine

Vitamin A
(Retinol)

Beta-Carotin
(Provitamin
A)

Vitamin C
(Ascorbin-
saure)

Vitamin B1
(Thiamin)

Vitamin B2
(Riboflavin)

Wachstumsprozesse von
Zellen, Sehvorgang, Aufrecht-
erhaltung der Haut und
Schleimhaut, Infektabwehr

siehe Vitamin A

Zellschutz, Schutz vor freien
Radikalen, Bindegewebe,
Immunabwehr, Schutz vor
Krebs und vor Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Aufbau von
Kollagen und von Binde-
gewebe, Strukturaufbau

Stoffwechsel, Nervenstoff-
wechsel, Gehirn und periphere
Nerven

Energiestoffwechsel, Nerven,
FAD-Coenzym von Oxidore-
duktasen, Homocysteinsen-
kung, Antipellagrafaktor

Nachtblindheit, Hornhaut-
triibung, Erblindung,
Infektanfalligkeit, Anamie,
Storung der Zahnentwicklung
und des Knochenwachstums

siehe Vitamin A

Skorbut, Wundheilungs-
storungen, Immundefekt,
Zahnfleischbluten

Herz-Kreislauf-Storungen,
FuBbrennen, Muskelschmer-
zen und -krampfe, Midigkeit,
Depression, Konzentrations-
storungen, Polyneuropathie,
Beriberi, Wernicke-Enzephalo-
pathie, Korsakow-Syndrom

Mundwinkelrhagaden,
Zungenveranderungen,
brennende Augen, Anamie,
Dermatitis, Katarakt,
Hyperkeratose und Hyper-
plasie der Haut, Glossitis,
Cheilitis, seborrhoische
Dermatitis

”
»
=
=

1-3mg

bis 30 mg

2000-
6000 mg

10-50 mg
(Therapie
100 mg)

100-250 mg

D-A-CH-
EMPFEH-
LUNGEN

0,8-1mg

6 mg
(Raucher
<6 mg)

95-110 mg

1-1,3mg

1-1,4mg



Vitamin B3
(Niacin)

Vitamin B5
(Pantothen-
saure)

Vitamin B6
(Pyridoxin)

Vitamin B7
(Biotin)

Vitamin B9
(Folsdure)

Vitamin B12
(Cobalamin)

Vitamin D
(Calciferol)
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Energiestoffwechsel, Nerven,
Umwandlung von Tryptophan
zu Serotonin

Energiestoffwechsel,
Hormonsynthese, Wund-
heilung

Aminosaurestoffwechsel,
Energiestoffwechsel,
Homocysteinstoffwechsel,
Arteriosklerose-Prophylaxe,
Aufbau von Serotonin und
Dopamin, wirksam gegen
Carpaltunnelsyndrom

(150 mg/Tag liber zwolf
Wochen) und PMS

gesunde Haut, Haare, Nagel

Blutbildung, Homocystein-
abbau, DNA-Bildung

Energiestoffwechsel,
Blutbildung, Energie,
Wachheit, Aufmerksamkeit,
Senkung des Homocystein

Kalziumresorption, Knochen-
aufbau, Starkung des
Immunsystems

RISIKOERHOHUNG DURCH
MANGEL

Durchfall, Demenz, Dermatitis,
Pellagra

Miidigkeit, Schmerz,
Taubheitsgefiihl, Burning-
Feet-Syndrom, Depression,
Leberverfettung, Muskel-
krampfe

Nervdse Storungen, Reizbar-
keit, Depression, Sensibilitats-
storungen, periphere
Nervenentziindung (Neuritis),
Andmie, Nierensteine,
Dermatitis

Haarausfall, Dermatitis,
neuromuskuldre Stérungen,
Depression, Schlafrigkeit,
Muskelschmerzen, psychische
Storungen, Magen-Darm-
Storungen

Andmie, Neuralrohrdefekte
beim Neugeborenen, erhohtes
Schlaganfallrisiko

Andmie, Nervenerkrankungen,
Miidigkeit

Osteoporose, koronare
Herzkrankheit, Diabetes,
Schuppenflechte, Multiple
Sklerose, Krebserkrankungen

"

100-250 mg

10-100 mg

10-200 mg

10-40 mg

800 pg

1000 pg

125-250 pg

]

11-16 mg

6 mg

1,2-1,6 mg

30-60 pg

300-450 pg
(Schwan-
gere)

3yug

20 pg
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Vitamin E
(Tocopherol)

Vitamin K1

Vitamin K2

Coenzym
Q10

Mineralstoffe

Magnesium

Kalzium

Natrium

Kalium

antioxidativ, antienziindlich,
antirheumatisch, niedrigere
IgE-Konzentrationen =
antiallergisch, Anti-Aging,
Immunsystem (aktiviert
NK-Zellen)

GefalRschutz, Osteoporose-
Prophylaxe, Arthrose-Prophy-
laxe

siehe Vitamin K1

Atmungskette, Muskelener-
giestoffwechsel, Herzkraft,
Zellschutz

Enzymaktivierung, Membran-
stabilisierung

Knochenaufbau, Herz, Nerven,
Muskeln, Blutgerinnung,
wichtiges Elektrolyt und fiir
fast alle Zellvorgdnge und
elektrische Erregung essentiell

Zellfunktion, Membranpoten-
tial, Aktionspotential,
osmotischer Druck, Wasser-
haushalt

Nerven-, Muskel- und
Herzfunktion, Blutdruck

RISIKOERHOHUNG DURCH
MANGEL

Krebsrisiko, Arteriosklerose,
Diabetes mellitus, Katarakt,
AMD (altersabhangige
Makuladegeneration),
Muskelschwache, neurologi-
sche Erkrankungen, periphere
Neuropathien

erhohte Blutungen, vermin-
derter Knochenaufbau,
Osteoporose

siehe Vitamin K1

Muskelschmerzen, Herz-
schwadche, Mangel durch
Statine

Herzrhythmusstorungen,
erhohte Stressempfindlich-
keit, Schlafstorungen,
Muskelkrampfe, Kopfschmer-
zen

Muskelkrampfe, Muskel-
schwdche, gestorte Nervenlei-
tung, Herzrhythmusstorun-
gen, Kribbeln/Taubheit

Ubelkeit, Erbrechen, Exsikkose
(Austrocknung), Muskel-
schwache, Teilnahmslosigkeit,
Bewusstseinstriibung,
Hirnodem, Koma

Muskelschwache, Reflexab-
schwachung, Lihmung der
glatten Muskulatur, Verstop-
fung, Herzrhythmusstérungen

"

| m m

100-200 mg

100 pg

100-200 pg
50-200 mg

bis zu 1000
mg

1000-2000
mg

2000-

4000 mg +
1000 mg pro
Stunde Sport

4000 mg

D-A-CH-
EMPF
LUN

11-15mg

60-80 pg

60-80 g

Keine
Empfehlung

300-400 mg

1000-1200

1500 mg

4000 mg



Phosphor
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zusammen mit Calcium
Knochenaufbau, Blutzellfunk-
tion

Spurenelemente

Zink

Bor

Chrom

Selen

Eisen

Jod

Immunsystem, Proteinsyn-
these, Enzymwirkungen,
Wundheilung, Stoffwechsel

antientziindliche Wirkung
(Hemmung der COX2),
Knochenaufbau

Wichtiger Faktor im Zell- und
Energiestoffwechsel, gestorte
Blutzuckerregulation,
Fettverbrennung, positive
Wirkung auf Blutzucker bei
Diabetes mellitus

antioxidativ, Krebsprophylaxe,
Herz-Kreislauf-Prophylaxe,
Schilddriisenfunktionssto-
rungen

Hamoglobinsynthese,
Blutbildung, Haut-, Haar- und
Schleimhautwachstum

Schilddriisenhormonsynthese,
Stoffwechselfunktion,
Grundumsatz, Wachstum,
Entwicklung

RISIKOERHOHUNG DURCH
MANGEL

Azidose (Ubersiuerung),
Knochenerweichung,
periphere Neuropathie,
Storung des zentralen
Nervensystems

Minderwuchs, Storung des
Geschmacks- und Geruchssin-
nes, gestorte Wundheilung,
Haarausfall, Hautveranderun-
gen, psychische Stérungen,
verminderte Infektabwehr

Arthrose

Blutzucker, Fettleibigkeit,
Probleme beim Abnehmen

Erhohtes Krebsrisiko bei
Mangel, Kreislaufstorungen

Storung der korperlichen und
geistigen Leistungsfahigkeit
(z. T.irreversibel), Mundwin-
kelrhagaden, Hautatrophie,
gestortes Haar- und
Nagelwachstum

Fetus: Kretinismus, Neugebo-
rene: Taubheit, Entwicklungs-
verzogerung, Erwachsene:
Struma, Schilddriisenunter-
funktion, eingeschrankte
geistige Leistungsfahigkeit

i

o
E
-
E
-

700-
1250 mg

50-100 mg

200 pg

100-200 pg

20-100 mg
(auBer bei
Hamatochro-
matose)

200 pg

]

700-1250
mg

7-10 mg

Keine
Empfehlung

30-100 pg

60-70 pg

10-15mg

150-200 pg






ALTERN - EIN
NATURLICHER
PROZESS?

Ich habe die Uberschrift absichtlich mit einem Fragezeichen
versehen, denn ich moéchte, dass Sie kurz tiber die Frage nachdenken.
An dieser Stelle nehme ich es schon vorweg: Es ist ein Prozess, dem
wir nicht hilflos ausgeliefert sind, sondern den wir selbst in die Hand
nehmen koénnen. Wie genau das geht, erkldre ich Ihnen in diesem
Kapitel.

Das Leben besteht in der Bewegung.
Aristoteles, griechischer Philosoph, um 350 v. Chr.
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Body-Anti-Aging -
Was ist das?

Aktuell ist es fiir uns schwer vorstellbar,
den grundsitzlichen Alterungsprozess in-
frage zu stellen. Altern, alte Menschen und
Krankheiten gehoren zu unserem Leben
wie das tdgliche Zahneputzen. Berichtet
die Presse iiber Leute, die 100 Jahre oder
dlter geworden sind, dann denken wir,
dass diese Personen mit besonderen Genen
ausgestattet sein miissen, ein unstressiges
Leben hatten oder ihre Lebensumstdnde
vollig anders waren als unsere eigenen.
Vielleicht haben Sie aber schon bemerkt,
dass die Meldungen {iiber hundertste Ge-
burtstage nicht mehr ganz so spektakular
sind wie noch in den 1990er-Jahren. ]Ja,
wir werden in Zukunft die durchschnittli-
che Lebenserwartung nach oben korrigie-
ren miissen. Nicht aber, weil wir das Altern
bewusst selbst in die Hand nehmen, son-
dern weil die moderne Medizin in der Lage
ist, das Leben zu verldngern, Krankheiten
in den Griff zu bekommen und den Tod
hinauszuzdgern. Genau das hilt uns da-
von ab, uns selbst ein solches Alter zu
wiinschen: Gern wiirden wir 100 Jahre alt
werden, aber nicht um jeden Preis.

Dass es auch anders geht, zeige ich Ih-
nen in diesem Buch: Hintergriinde, Wis-
sen, Aufklirung und vor allem Tun. Ein
wichtiger Schritt in die richtige Richtung

bzw. in die Zukunft ist es, Bilder und Vor-
stellungen aus dem Kopf zu 16schen und
neue Bilder und Vorstellungen einzupro-
grammieren. Der Alterungsprozess fangt
meist im Kopf an. Der erste Schritt ist es,
bereits mit 40 zu akzeptieren, dass wir
nicht mehr so fit sind wie mit 20 oder 30.
Wir gehen davon aus, dass das alles nor-
mal ist — weit gefehlt. Wir stellen uns nur
nicht mehr den Aufgaben, denen wir uns
mit 20 gestellt haben, weil wir denken, das
mussten wir jetzt nicht mehr tun. Aber der
Korper will gefordert sein, er ist quasi da-
rauf ausgelegt. Ignorieren wir seine Be-
diirfnisse, dann ist der Verfall, egal ob kor-
perlich oder geistig, schon vorprogram-
miert. Glauben Sie nicht?

,Ich mdchte Ihnen die komplexen Vorgange
des Korpers, des Stoffwechsels, der Hormone,
des Alterns und des Trainings verstandlich und
einfach zeigen, ohne dabei in Fachchinesisch zu
verfallen.”

Frage: Wahrscheinlich haben Sie in der
Schule mal Englisch oder Franzosisch ge-
lernt. Und, konnen Sie auch heute noch
alle Vokabeln? Falls ja, toll! Falls nein:
Dies ist der geistige , Verfall“. Andere Fra-
ge: Wann haben Sie das letzte Mal richtig
Ihren Bauch trainiert? Das letzte Mal in
der Schule? Oder vorgestern? Wie geht es
Ihren Bauchmuskeln? Sie sehen, worauf
ich hinaus will.



Wir horen einfach auf, unangenehme
Dinge im Alter zu tun, weil sie uns nerven
oder weil sie uns schwerfallen. Sie fallen
uns aber nur schwer, weil wir sie so lange
haben schleifen lassen. Machen wir etwas
taglich, dann fallt es uns leicht und wird
zu einer Verpflichtung im Kopf. Das Prob-
lem mit dem Alter und dem Altwerden ist
auch, dass wir uns die Freiheit rausneh-
men, nur noch angenehme Dinge zu ma-
chen. Jeder, der Kinder hat, weif3, dass
man irgendwann anfingt, sie mit Aufga-
ben zu betrauen, die man selbst ungern
macht: den Rasen mdhen, die Strafle fe-
gen, den Miill raustragen usw. — Alles, was
uns keine Freude bereitet und uns an-
strengt, geben wir so schnell wie moglich
ab. Dabei sehen wir gar nicht, dass wir un-
sere Leistungsfahigkeit dadurch einbiifien
oder einschrdnken.

Wir nehmen uns nicht mehr die Zeit,
mit den Kindern fiirs Abitur zu lernen, und
sagen: ,Das ist schon viel zu lange her.”
Anstatt uns wieder reinzudenken, haken
wir es fiir uns ab und hoffen, dass unsere
Kinder es schon irgendwie schaffen — wir
haben es ja auch geschafft. Aber sehen Sie
sich in der Nachbarschaft um: Sie werden
alte Menschen finden, die pflegebediirftig
sind, und alte Menschen, die immer noch
selbst den Rasen méhen. Denken Sie ein-
fach mal dartiber nach, wenn Sie das nachs-
te Mal eine Aufgabe abgeben mochten.
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Wir akzeptieren diesen Alterungspro-
zess und gehen davon aus, dass es jedem
Menschen so geht. Denken wir nun etwas
tiefer dartiber nach, dann erkennen wir,
dass das weder normal noch beruhigend
ist, sondern eher erschreckend und er-
niichternd.

Altern - ein natiirlicher Prozess? Ich
vertrete eine vollig andere Meinung, und
zum Gliick stehe ich damit nicht mehr al-
leine da. Es gibt immer mehr Wissen-
schaftler, die sich dem Thema Anti-Aging
verschrieben haben. Anti-Aging ist nicht
mehr nur den Reichen und Schoénen vor-
behalten, sondern begriindet mittlerweile
einen Milliardenmarkt. Was verstindlich
ist, denn mit der Angst vor dem Tod oder
dem Altsein kann man gutes Geld verdie-
nen. Immer mehr Berichte von Wunder-
mitteln, die den Verfall der Zelle umkeh-
ren und aufhalten sollen, werden verof-
fentlicht, immer mehr Produkte drdngen
auf den Markt, die ewige Jugend und Ge-
sundheit versprechen. Ich nehme es mal
vorweg: Kein Produkt, das Sie aktuell fiir
teures Geld kaufen konnen, wird dafiir
sorgen, dass Sie ewig leben und ewig ge-
sund sind.

Keine Sorge: Ich bin ein Meister der Motiva-
tion, aber zuerst muss ich Sie mit knallharten
Fakten und Tatsachen konfrontieren, damit ich
Ihre Aufmerksamkeit habe.”



DIE REISE BEGINNT!

Schon, dass Sie noch da sind und dass es Sie interessiert, wie es
weitergeht! Das bedeutet, Ihr Korper und Ihre Gesundheit sind Thnen
wichtig, und das sind die wichtigsten Voraussetzungen, mit dem
Programm in diesem Buch Erfolg zu haben. In diesem Kapitel geht

es darum zu verstehen, dass Gesundheit nicht das Fernbleiben von
Krankheiten bedeutet, sondern das Leben uneingeschrankt zu
genieflen.

Jeder ist seines Gliickes Schmied.
Appius Claudius Caecus, romischer Staatsmann, ca. 300 v. Chr.
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Bestandsaufnahme

Bevor wir mit dem eigentlichen Programm
beginnen, mochte ich gern wissen, wie es
Ihnen geht, in welcher Dekade Sie sich ge-
rade befinden und wie IThre Lebensum-
stinde sind. Denn jede Reise, die man an-
fangt, beginnt an einem Ausgangspunkt,
und um ein Ziel zu erreichen, muss man
immer wissen, von wo man startet. Dabei
ist nicht nur die korperliche Verfassung
ausschlaggebend, sondern auch die geisti-
ge. Es ergibt keinen Sinn, sich auf eine Rei-
se zu machen ohne Gepéck, ohne Land-
karte und Proviant. Wer gut vorbereitet
ist, kommt auch sicher an sein Ziel. Apro-
pos Ziel. Thr Ziel sollten wir vorher noch
kurz besprechen. Sie miissen weder etwas
schreiben noch malen, Sie sollen visuali-
sieren.

,,Schon, dass Sie noch da sind! Das bedeutet,
Ihr Kérper und lhre Gesundheit sind lhnen
wichtig, und das sind die wichtigsten Voraus-
setzungen fiir dieses Buch und dieses Pro-
gramm.”

Visualisieren: Ziele finden und
Wirklichkeit werden lassen

Ein ganz wichtiger Punkt, dem Alter zu
entfliehen, sind Trdume und Visionen.
Nur wer immer weiter traumt, wird auch
immer Lust auf Leben haben. Wenn wir

uns gut fihlen, lachen, Freude empfin-
den, dann gibt es eine Handvoll Hormone
als Dankeschon (dazu spater mehr). Allei-
ne die Gliickshormone fithren dazu, dass
wir Lust auf mehr bekommen und unser
Korper aktiver und agiler wird. Dass der
Stoffwechsel runder lauft, dass wir uns
einfach wohlfiihlen. Wenn ein Tag gut
war, wenn wir fleifig und mit unserer
Leistung zufrieden waren, 16st unser Ge-
hirn die Belohnung ,Gliickshormone”
aus, und ein positiver Kreislauf beginnt.
Alles, was Thnen Freude, Spafy und Zufrie-
denheit bereitet, sorgt fiir Ihr Wohlbefin-
den.

Schliefien Sie mal fiir einen Moment
die Augen und versuchen Sie sich in Ge-
danken in die Zukunft zu beamen. Stellen
Sie sich Thr Leben in 50 Jahren vor. Sorry,
es ist mir gerade egal, ob Sie schon 70 sind,
denn wir planen ja, weit tiber 100 zu wer-
den. Die Vorstellung geht ganz einfach:
Alles ist wie heute. Nur etwas fitter und
entspannter, weil Sie ja nicht mehr arbei-
ten miissen. Aber wahrscheinlich wollen
Sie noch arbeiten, weil Thnen sonst zu
langweilig ist.

Spafl beiseite. Noch mal der ernst ge-
meinte Hinweis. Stellen Sie sich Ihr Leben
in 20, 30, 40, 50 Jahren vor. Wie soll es
sein? Ich mochte, dass Sie positive Gedan-
ken entwickeln. Nur positive Gedanken
bringen Zufriedenheit und Wohlbefinden.



Schlechte Gedanken fiihren zu einer nega-
tiven Hormonausschiittung, das heif3t der
Korper schiittet das Stresshormon Cortisol
aus — auch dazu spiter mehr.

Ich mochte Ihnen ein paar meiner Zie-
le als Anregung geben. Ich sehe mich im
Alter von 100 Jahren mit meiner Frau auf
dem Golfplatz Golfturniere spielen, mit
meinen S6hnen und Enkeln um die Wette
putten. Mit meinen Kindern reisen und
die Welt erkunden. Sprachen lernen und
fit wie ein Turnschuh sein. Ich erwidhnte
schon, mit 90 mdchte ich meinen ersten
Marathon laufen. Arzte treffe ich nur pri-
vat und bei Fachvortrigen tiber Gesund-
heit. Ich méchte Menschen immer noch
fiir ihren Korper und ihre Gesundheit be-
geistern und ein tolles Vorbild fiir ,das
neue Alt”“ sein. Denn mein , Alt” ist nicht
das, was Sie noch im Kopf haben.

,Keine Sorge, Sie miissen jetzt nichts malen,
zeichnen, schreiben. Sie miissen nur visualisie-
ren. Traumen.”

Sie sollten fiir sich Ziele finden und diese
immer wieder ertriumen, um sie auch zu
erleben. Sie werden sehen, Triume kon-
nen Wirklichkeit werden. Der Geist ist
machtiger, als Sie denken! Deshalb mein
Rat: Denken Sie nur positiv. Ich habe es
leider oft genug erlebt, dass, wenn jemand
permanent von Krankheiten gesprochen
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hat, er - schwups - krank wurde. Man
nennt dieses Phdnomen self-fullfilling
prophecy, selbsterfiillende Prophezeiung.
Also, lassen Sie positive Gedanken Ihr
Herz und Unterbewusstsein bewohnen.

Der Korper ist eine wunderbare Ma-
schine und er verzeiht viel, insbesondere,
wenn er merkt, dass man ihm gut will und
tut. Dann repariert er sich sozusagen — was
er zum Reparieren braucht, erfahren Sie
noch. Egal an welcher Stelle Ihres Lebens
Sie jetzt gerade stehen: Traumen Sie, freu-
en Sie sich auf alles, was kommt. Die An-
leitung dazu bekommen Sie jetzt von mir
— und das Reparaturzeug, um die bisher
entstandenen Schidden =zu reparieren,
auch.

Unser Deal: Der Vier-Wochen-Vergleich
Sie fiillen den Fragebogen auf der folgen-
den Seite aus und machen das Gleiche in
vier Wochen noch mal, dann haben wir
einen Vergleich. Nennen wir es einen Be-
weis fir das Programm. Man vergisst sehr
schnell, wo man gestartet ist und wie es
einem (er)ging. Deshalb macht es Sinn,
sich am Anfang ein paar Notizen zu ma-
chen und dariiber bewusst zu werden, wo
man steht und was man verdndern méch-
te. Wenn ich an der Universitdt strategi-
sches Management und Planung unter-
richte, erkldre ich den Studenten, dass je-
der von ihnen ein kleines Unternehmen
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darstellt und erst mal fiir sich eine strategi-
sche Planung fiir sein Leben machen soll.
Denn das, was fiir Unternehmen gilt, gilt
auch fiir den normalen Menschen: Mit ei-
nem Plan kommt man wesentlich schnel-
ler ans Ziel. Aus diesem Grund liebe ich
die Navigationssysteme in Autos. Sie spa-
ren unglaublich viel Zeit, weil sie immer
wieder die Strecke neu berechnen, auf ,Er-
eignisse” eingehen und die Route dahin-
gehend anpassen.

Das Leben ist nicht statisch. Es ist dy-
namisch (manchmal mehr, als einem lieb
ist). Das heifdt tibersetzt: Beifien Sie sich
nicht an Ideen fest. Seien Sie, was Ihr Le-
ben angeht, immer offen fiir Neues, neue
Herausforderungen und neue Themen.
Wer nicht nach vorne geht, lebt in der
Vergangenheit und wird auch nicht von
morgen trdumen — und Sie wissen ja be-
reits, wie wichtig das Traumen fiir Ihr Le-
ben und Ihre Gesundheit ist. Nur wer
trdumt, hat Lust auf morgen und wird al-

les dafiir tun, es zu erleben und zu genie-
Ren.

Lassen Sie uns eine Bestandsaufnahme
machen, um den Standort bestimmen.
Dann legen wir Ziele fest und anschlie-
Bend bestimmen wir den Weg, auf dem
wir diese Ziele erreichen. Auch im Leben
gibt es die kiirzeste Route, die schnellste
Route und die sparsamste Route. Welche
sich am besten fiir Sie eignet bzw. was die
Vor- und Nachteile sind, zeige ich IThnen
noch.

Die Navigationseingabe: Der Startpunkt
Bitte vergeben Sie im Folgenden Schulno-
ten von 1 bis 6. Machen Sie einfach Kreuze
in die Felder. In vier Wochen machen wir
das noch mal und schauen, ob die Kreuze
sich verandert haben. Ich modchte hier
noch mal darauf hinweisen, dass dies kei-
ne arztliche Anamnese ist. Hier soll nur
eine eigene Bestandsaufnahme erzeugt
werden.
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Bestandsaufnahme lhres derzeitigen kdrperlichen und seelischen Zustands:

FRAGE/ZUSTAND NOTE 3, NOTE 4, NOTE 5, NOTE 6,

BEFRIE- AUSREI- MANGEL- | UNGE-
DIGEND CHEND HAFT NUGEND

Wie ist Ihr Allgemein-
zustand?

Wie ist |hr geistiger
Zustand?

Wie ist lhr allgemeiner
korperlicher Zustand?

Wie ist lhre Ausdauer?
Wie ist Ihr Schlaf?

Wie ist lhre Stressresistenz?

Einschatzung lhres kérperlichen und seelischen Zustands vier Wochen spater:

FRAGE/ZUSTAND NOTE 2, NOTE 3, NOTE 4, NOTE 5, NOTE 6,
GUT BEFRIE- AUSREI- MANGEL- | UNGE-
DIGEND CHEND HAFT NUGEND

Wie ist Ihr Allgemein-
zustand?

Wie ist Ihr geistiger
Zustand?

Wie ist Ihr allgemeiner
korperlicher Zustand?

Wie ist lhre Ausdauer?

Wie ist Ihr Schlaf?

Wie ist lhre Stressresistenz?






JETZT SIND SIE DRAN!

In zwei Schritten geht es nun zum praktischen Teil. Nach einem
Detox-Programm erfahren Sie die Wirkung des 5-Minuten-Body-Anti-
Aging am eigenen Korper. Je fiinf Minuten am Tag reichen, um leis-
tungsfahiger, fitter, gestinder und gliicklicher zu werden. Sie diirfen
gespannt sein auf vier Wochen mit gezielten Ubungen, die IThr Leben
verandern werden.

Gesundheit ist gewiss nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts.
Arthur Schopenhauer, deutscher Philosoph, 1788-1860
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Schritt 1 — Reset und
Detoxen

Ich habe Ihnen auf den vorangegangenen
Seiten sehr viel tiber Thren Korper erzéahlt
und viele Zusammenhidnge dargestellt.
Ziemlich am Anfang hatte ich geschrie-
ben, dass wir den Korper entgiften sollten,
aber richtig. ,Detox” und ,Fasten” ist in
aller Munde und wird von vielen Experten
empfohlen, ebenso von mir — nur mochte
ich Sie darauf hinweisen, dass wir es ein
wenig anders tun.

Wenn Sie noch nie gefastet oder gede-
toxt haben, dann ist Ihr Korper ,vollge-
millt” mit allem, was Sie in IThrem Leben
zu sich gefithrt und nicht ,entsorgt“ ha-
ben. Ihre Leber, das grofie Stoffwechselor-
gan, ist vermutlich {tberlastet und ,zu”.
Eine Grundreinigung tut ihr einfach mal
gut. AnschlieRend lauft sie wieder auf
Hochtouren und hilft, den gesamten Or-
ganismus wieder auf Volldampf hochzu-
fahren. Die Leber entfetten und entgiften
heift das Zauberwort. Wenn Sie es ma-
chen mochten, wahlen Sie einen Zeit-
raum, in dem Sie nicht auflergewthnlich
angespannt sind und eher Zeit haben. Ur-
laub eignet sich am besten fiir so ein Vor-
haben.

Die Leber vom Zucker befreien

Unser Korper kann Kohlenhydrate auf
zweierlei Arten verwerten. Bevor er sie
speichert, wire es toll, wenn er sie direkt
zur Energiegewinnung verwenden und
verbrennen wiirde, deshalb kann ich die
klare Empfehlung aussprechen: Essen Sie
am besten nur Kohlenhydrate, wenn Sie
sie auch ,wegbewegen”. Kohlenhydrate
essen und danach auf der Couch ein Ni-
ckerchen machen ist das Schlimmste, was
Sie tun konnen, denn das macht definitiv
direkt dick. Wenn sie nicht sofort ver-
braucht werden, kann der Kérper zwar die
Kohlenhydrate in den Muskeln speichern,
bis die Muskeln wieder aktiv werden. Aber:
Wenig Muskeln — wenig Speicher, und die
Speicher sind schnell voll, wenn man viel
Kohlenhydrate isst. Also speichert der Kor-
per den Zucker in der Leber, neben den
Muskeln das Zuckerspeicherorgan Num-
mer eins. Die Leber funktioniert nicht
mehr wirklich gut, wenn man sie als Zu-
ckerspeicher nutzt. Sie verfettet, und das
bekommt ihr nicht gut. Deshalb miissen
wir die Leber von Zucker befreien und
,entfetten”.

Das bedeutet, wir reinigen die Stoff-
wechselorgane des Korpers: Leber, Niere
und Darm. Das machen wir, indem wir fiir
mindestens sieben Tage die Kohlenhydra-
te komplett weglassen. Keine Kohlenhyd-
rate, keinen Zucker, keine Milch, kein



Brot, kein Reis, keine Nudeln, kein Obst,
keine Schokolade, keine Chips. Sehen Sie
es als eine Art Entziehungskur, aber tros-
ten Sie sich: Nach den ersten drei Tagen
wird es besser und es stellt sich eine Art
Euphorie ein, die zweite Hilfte lauft dann
von selbst. Wer mochte, kann die Entgif-
tung auch zwei Wochen machen. Mehr
wiirde ich personlich auf keinen Fall ma-
chen, denn wir schaden damit dem Stoff-
wechsel.

,.Keine Kohlenhydrate — hort sich nicht nur
schlimm an, ist es auch. Die ersten drei Tage
sind die reinste Holle, denn lhr Gehirn verlangt
danach.”

Was aber noch mit Thnen geschieht, ist,
dass wir die Zuckerspeicher in den Mus-
keln leer machen. Wir befreien nicht nur
unsere Leber von Fett und Zucker, sondern
wir leeren auch unsere Glykogenspeicher
im Korper. Dadurch sorgen wir fiir einen
extremen Fettverbrennungsschub des Kor-
pers. Er hat nun keine Zucker mehr, die er
verbrennen kann, und muss nun an seine
Fettreserven gehen. Also an unser unge-
liebtes Depotfett. Das ist ein toller und
sehr wiinschenswerter Effekt dieser Detox-
Woche: Sie verlieren viel listiges Korper-
fett.
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Wie gehen Sie vor?

Sorgen Sie dafiir, dass samtliche Koh-
lenhydrate Thr Haus verlassen. Glau-
ben Sie mir, nach zwei Tagen nagen Sie
an einer Scheibe Knickebrot, die schon
vier Jahre im Schrank lagert. Deshalb
bereiten Sie sich gut auf diese Zeit vor.
Wasservorrdate anschaffen. Sie brau-
chen mindestens 4 Liter Wasser pro
Tag mit einem guten Kristallsalz. 6 bis
7 Liter pro Tag wéren schon richtig
gut. In jeden Liter Wasser geben Sie
eine gute Prise Salz. Denken Sie dran,
das ist sehr wichtig! Versuchen Sie an
stress- und anstrengungsfreien Tagen
auf 50 bis 60 ml Wasser pro Kilogramm
Korpergewicht zu kommen, an ande-
ren Tagen auf ca. 70 ml.

Besorgen Sie sich bitte alle Nadhrstoffe
(siehe Tabelle). Das ist der gro3e Unter-
schied zum Heilfasten oder Leberfas-
ten. Viel Wasser im Haus und viele
Nahrstoffe. Sie werden sehen: Geben
Sie ihm alle Nahrstoffe bis auf die Koh-
lenhydrate, reinigt der Korper sich ext-
rem schnell, wir machen aus ihm den
Hochofen, den wir brauchen, und er
wird zu neuem Leben erwachen. Versu-
chen Sie, alle Nahrstoffe iiber den Tag
zu verteilen. Insbesondere, wenn Sie
nichts essen.

Bereiten Sie sich mental auf eine harte
Zeit vor und freunden Sie sich mit kla-



WILLKOMMEN ZU

Schon, dass Sie mir bis hier her gefolgt
sind und immer noch dabei sind. Das
heifst, Sie sind interessiert, wie es weiter-
geht. Auch wenn Sie ab nun die Ubungen
und Trainings in den Trainingsvideos se-
hen, horen und mitmachen konnen, wiir-
de ich Thnen empfehlen weiterzulesen,
denn es gibt in den Ubungen immer wie-

Willkommen zu lhrem Training! 101

IHREM TRAINING!

der Hinweise und niitzliche Tipps fiir den
Alltag. Ebenso empfehle ich Thnen, nicht
nur zu lesen, sondern sich das Online-
Coaching und die Videos dazu anzuschau-
en, denn dort gibt es ebenfalls viele Tipps
und Tricks von mir. Machen Sie einfach
beides. Es wird keine verschwendete Zeit

sein, das verspreche ich Ihnen!
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Woche 1

Tag 1

Woche 1 - Wir fangen ganz langsam an

In der ersten Woche lassen wir alles recht ruhig angehen. Wir
machen fiinf Ubungen von jeweils einer Minute. Versuchen Sie
bitte, die Minute durchzuhalten. Auch wenn es schwer ist, brau-
chen wir den Widerstand und die Progression, sonst funktioniert
das Training nicht. Sollten Sie feststellen, dass eine Ubung iiber-
haupt nicht geht, dann lassen Sie sie weg. Sie brauchen keine
Hilfsmittel, nur einen weichen Untergrund oder eine weiche
Gymnastikmatte.

Woche 1 - Tag 1: Brust und Bauch

1. Ubung, Aufwirmen: Stellen Sie sich hiiftbreit auf. Lassen Sie lhre
Schultern locker nach hinten kreisen. Zusammen, gleichzeitig oder
abwechselnd. Es ist nur wichtig, nach hinten zu kreisen.

2. Ubung, Brust: Sie stehen, nehmen die Arme waagrecht hoch, winkeln
die Arme zu einem U an und fiihren Sie vor dem Kdrper zusammen, so
dass sich die Unterarme vor lhrer Nase beriihren. Offnen und schlieRen
Sie die Arme, eine Minute lang.

3. Ubung, Brust: Strecken Sie die Arme vor sich aus und nehmen Sie sie
auf Brusthohe liber Kreuz, so weit Sie konnen. Dann ziehen Sie sie
wieder auf, und das eine Minute. Ziehen Sie die Arme ganz weit nach
hinten und vorn wieder liberkreuz.

4. Ubung, Brust: Strecken Sie die Arme aus. Winkeln Sie sie an, so dass
die Unterarme lbereinander liegen. Schieben Sie nun die Unterarme so
weit Sie konnen aneinander vorbei, bis Sie lhre Brust spiiren. Strecken
Sie lhre Brust raus und schieben Sie die Unterarme tibereinander, bis die
Ellenbogen libereinander stehen.

5. Ubung, Bauch: Legen Sie sich auf den Riicken. Stellen Sie die FiiRe
hiiftbreit auf. Schieben Sie nun die Hande iiber die Knie. Heben Sie die
Schulterblatter vom Boden, nicht aber den unteren Riicken. Schieben
Sie sich jetzt wippend nur noch vor und nicht mehr zuriick. Bleiben Sie
permanent in einer Bauchspannung. Eine Minute Richtung Knie mit den
Handen wippen.
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Woche 1 - Tag 2: Beine (vorderer Oberschenkel)

Wie geht’s Ihnen? Schon Muskelkater? Das wire normal, wenn
Sie lange nichts fiir sich gemacht haben. Heute sind die Ober-
schenkel dran. Diese Ubungen kann jeder machen, der auch
Treppen steigen kann.

1. Ubung, vorderer Oberschenkel: Stellen Sie sich hiiftbreit und stabil
auf. Nehmen Sie die Hande in die Taille und beugen Sie leicht die Knie.
Schieben Sie den Po nach hinten, Riicken gerade, und starten Sie mit
einer einfachen, flachen Kniebeuge. Achtung: Knie niemals lber die
Zehenspitzen schieben!

2. Ubung, vorderer Oberschenkel: Schulterbreiter Stand. Noch mal
Kniebeuge: Knie leicht beugen, Po nach hinten schieben. Riicken gerade.
Gern jetzt ein bisschen tiefer.

3. Ubung, vorderer Oberschenkel: Stellen Sie die FiiRe noch breiter auf,
mehr als schulterbreit. Kneifen Sie jedesmal, wenn Sie aus der Kniebeu-
ge nach oben kommen, den Po fest zusammen. Leichte Kniebeuge, gern
tiefer, wenn Sie konnen.

4. Ubung, vorderer Oberschenkel: FiiRe eng zusammenstellen, Knie
zusammen. Gehen Sie in eine 45-Grad-Kniebeuge und bleiben Sie da.
Spiiren Sie Ihre vorderen Oberschenkel. Wippen Sie in der Spannung
eine Minute.

5. Ubung, vorderer Oberschenkel: Sie bleiben in der 4. Ubung. Lésen
Sie jetzt erst die rechte Ferse und wippen Sie auf dem linken Bein 30
Sekunden, dann l6sen Sie die linke Ferse und wippen auf dem rechten
Bein.

Lockern Sie sich ein bisschen aus und genief3en Sie die Anstren-
gung. Das war definitiv nicht leicht. Ich sagte ja bereits, wir miis-
sen, um Muskeln zu erhalten, ihnen schon eine eindeutige ,Bot-
schaft” senden. Und die heifst Anstrengung. Es muss ein Signal
im Muskel ankommen, ansonsten verschwindet er.
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humb.ldt ... bringt es auf den Punkt.

lhr Anti-Aging-Programm mit interaktivem Personal Coach
Den Korper wieder verjlingen — das geht! Denn unsere Lebensweise
beeinflusst unseren Alterungsprozess doppelt so stark wie unsere ge-
netische Veranlagung. Dabei kommt es natiirlich darauf an, wie wir mit
unserem Korper umgehen.

Der bekannte Gesundheitsexperte Manuel Eckardt hat mit dem 5-Minu-
ten-Body-Anti-Aging ein Programm entwickelt, mit dem jeder zwischen
40 und 60 einen Grundstein zu langer Gesundheit und Fitness legen
kann: Voraussetzung dafiir sind eine positive Einstellung zum Leben,
eine gezielte Zufuhr an Makro- und Mikronahrstoffen, viel Wasser

und nattrlich Bewegung. Denn wer sich rechtzeitig um seinen Korper
kiimmert kann sich auf ein Alter voller Vitalitat und in bester Gesund-
heit freuen.

Das 5-Minuten-Body-Anti-Aging-Training —

mehr als ein Trainingsbuch:

e Das 5-Minuten-Programm kann von jedem durchgefiihrt werden,
ganz ohne Hilfsmittel — leichte Ubungen mit Sofortwirkung!

* Mit groRem bebilderten Ubungsteil, kostenloser Trainings-App
und kostenlosem Online-Video-Coaching

* Manuel Eckardt steht den Lesern wahrend der Zeit des Trainings
zur Seite und beantwortet Fragen zu seinem Body-Anti-Aging-
Programm und zu den Ubungen

www.humboldt.de Ein Programm, mit dem jeder einen

ISBN 978-3-86910-328-0

97783869"10328

Grundstein zu langer Gesundheit

und Fitness legen kann.

19,99 EUR (D)
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