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Workshop

Unsere Ziele fur heute

01 ./\,. 02 =5 03
Personliches Stress- Stress messen und Kalender an den

und Gesundheitsprofil regulieren Biorhythmus anpassen
Ergebnis Ergebnis Ergebnis

1-2 Prioritaten, die fur Besser abschalten mit einer Mehr Energie durch 1-2
langfristige Performance personalisierten kleine Umstellungen im

wirklich zahlen Erholungsstrategie Kalender



Wer wir sind

Arzte und Wissenschaftler aus intensiven Berufsumfeldern
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MARTINI

CEQ, Certified Coach,
Preventative Medicine

BCG
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MARTIM
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Strategy Leader,
Ex-McKinsey

McKinsey
& Company

ELLIS
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M.Sc. Medicine, Coach,

Ex-MecKinsey

McKinsey
& Company

DR. ANDREA
ALLGAUER

PhD Bictech & Immunology,
Strategy advisor & Coach
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DR. DOMINIQUE SAUTER
PESCHKE

Medical Doctor,
Certified Nutritionist
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LISA
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Former Pro Athlete,
Performance Coach

o
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MEDICAL DOCTORS AND SCIENTISTS

DR. LARA
MAIER

Preventative Medical Doctor &
Stresasmedicine

ROBINSON
BENTLER

Fitness & Movement
Trainer

DR. LISA
HONOLD

PhD Biclogy,
Preventative Health
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< MEMCAL SCHOOL

TARJA
MULARI

Mindset Coach, World Record
& Olympic Gold
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DR. ALERECHT
VORSTER

Human Elologist,
Sleep Researcher
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DR. STEFAN
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Medical Doctor and
Senior Advisor
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and MD
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KNOLLER
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M.Sc. Neuroscience,
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Université I'“\

de Montréal
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Biopsychology Advisor
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Was wir tun

Wissenschattlich fundierte Pravention und Resllienz

Recovery Profile History of Stress and Fatigue

CORTISOL LONG-TERM
hd

Daily Energy Profile

SALIVA CORTISOL )
Glucose Regulation

Immune System & Inflammation Status

SYSTEMIC INFLAMMATION (HS-CRP) 1,5 ma/l
v




Diagnostik

Stress- und Gesundheitsdiagnostik fur zu Hause

E}% f =

Hair Sample Kit Microbiome Test

Further Advanced Tests




Ergebnisse

Die personliche Korperreserve messen

Your Body's Reserve Dysregulated

42 1100

Your self-reported stress and
resilience score is 44/100

Your ‘Body's Reserve Index’ reflects how well your body
adapts to stress and is based on a scientific model that

combines 25 biomarkers data with 67 symptoms.

Nervous system and sleep 67
Coping

Good sleep recovery, delayed sleep onset
v

Movement 20
Depleted
Skin burning sensations
b 4

Cardiometabolic 75
Coping
Excellent fitness levels with slightly elevated LDL-C

v

Neuropsychological 1
Depleted

Significant psychological strain and panic attacks

v

Hormonal 29

Dysregulated
Elevated hair cortisol and dysregulated daily rhythm

v
Gastrointestinal 88
Strong digestive function
l"_

Immune 70

Coping
Stable immune resilience with frequent diarrhea



Saplens

Ergebnisse

Im Detail: Nervensystem und Schlaf
TINIIPR

Ly Deep Dive: Nervous System & Sleep Coping

Stress & Recovery Balance

Sapiens suggestions
B Stress [l Recovery
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® Recovery @ Movement @ AcuteStrez @ Sleap



Schritt 1
Spuren

Stresssignale im Korper
frah spuren

SApIeENS

Schritt 2

Steuern

Den eigenen Zustand
hoch- und runtersteuern

Schritt 3

Synchronisieren

Den Tag mit dem biologischen
Rhythmus synchronisieren






Sapiens-Daten Optimal

76-100

Je mehr Stress wir
haoen, desto weniger | kempenser e
spuren wir Inn

n=148 C-Level Fuhrungskrafte Dysreguliert

26-50

Erschopft

0-25

Korperreserve Wahrnehmungs- Wahrgenommene
(gemessen) lGcke Reserve

il Haar-Hormone & Erholung (HRV) e Stress-Fragebogen & Erschépfung
B Cortisol-Tagesprofil %] Symptome ¥ Resilienz @) Burnout

Durchschnitt von n=148 Teilnehmenden, Skala 0 bis 100. Wahrgenommene Reserve: Perceived
Stress Scale (PSS-4), auf 0 bis 100 skaliert und umgekehrt. Korperreserve: Sapiens Body Reserve
Score aus Biomarkern.



Allostatische Belastung

Stress zeigt sich in 7 Korpersystemen

Darm

Bewegungsapparat

Hormone
Herz & Stoffwechsel

Nervensystem
Immunsystem




Bewegungsapparat

Nacken- und
Schulterbeschwerden
45%

Haufige Kopfschmerzen
35%

Beschwerden im unteren
Rucken
32%

Beschwerden im oberen
Rucken
17%

Darm und Immunsystem

Gelenkschmerzen
28%

Starke Blahungen
24%

Durchfall oder weicher Stuhl
19%

Allergien
16%

Sapiens-Kohorte, n=148 Fuhrungskrafte

’“:e Stoffwechsel

HeiBhunger auf Essen und
SuBes*
26%

Typ-2-Diabetes oder
Pradiabetes
15-20%

Bluthochdruck
13%

o,
u - Nervensystem und Schlaf

Unerholtes Aufwachen
45%

*

Empfindlich auf Larm und Licht
27%

Nachtliches Aufwachen
25%

Unter 5 Stunden Schlaf”*
23%

Welche dieser Symptome treten haufig auf?

= Psyche

Standige Gedanken an die
Arbeit*

1%

Will niemanden enttauschen
49%

Sorge, was andere denken
39%

Konzentrationsprobleme*
38%

Grubeln und Sorgen®
32%

Starke Reaktionen auf kleine
Probleme
32%

Anteil der Teilnehmenden (n=148, Sapiens-Kohorten 0 bis 3), die ,,oft” oder ,immer” angaben. Validierte Fragebdgen: Nordic Musculoskeletal Questionnaire, GISI und ISQ (Darm und Immunsystem), Pittsburgh Sleep Quality Index und Maslach Burnout Inventory, GAD-7 und PHQ-9 (letzte
2 Wochen). Mit * markierte Punkte stammen aus einer bindren Symptom-Checkliste (Teilgruppe, n=61, letzte 12 Monate). Bluthochdruck ist selbst angegeben.



NACKEN

Im Detail: Bewegungsapparat - | | SCHULTER
. i A{ | ‘iﬁ BWS
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Selbsttest

Wle hOCh |St me| Ne € Nervensystem 83
Korperreserve? a

- Hormone 74
; 9 1@ Immun 88

T

28! Darm 81

}"‘} Herz & Stoffwechsel 65

K(")rperreserve Test Vergleichsgruppe: 68/100
Code scannen, 5 Minuten, anonym -*”1 Psyche 95

be-sapiens.com/de/body-reserve-test

Bewegung /70



Sapiens
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SApliens
Herausforderung

Nicht zu viel Stress. Aber zur falschen Zeit.

09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 00 01 02 03 04 05 06 07 08

i LUMH

mi

Strategie- 1:1-Gesprache E-Mails Lieferanten- Familien- Schlaf
Workshop im Team verhandlung essen




Die Grundlagen

Das Nervensystem hat 2 Betriebsmodi

Stressreaktion

o Schnelligkeit
Hohe Aktivierung

Reduzierte Wahrnehmung

Verdauung pausiert

Erholung

Niedrige Aktivierung

Empathie, Kreativitat
Komplexe Entscheidungen

Verdauung anregen

Stress verlagert das Gehirn auf schnelle, gewohnheitsmaBige Verarbeitung: Schwabe und Wolf 2009, Hermans et al. 2014. Vagusnervstimulation steigerte kreatives Denken: Colzato et al. 2018. Akuter Stress und Empathie, systematische Ubersicht: Nitschke und Bartz 2023.



SApIeNns

Die Zustande des Nervensystems

Notfall

Hohe
Aktivierung
Wachsam
Entspannt
Niedrige

Aktivierung Vermeidung



3 Wege, mein Nervensystem zu messen

Hohe
Aktivierung

00 iy S

Atem Korperspannung Blick

Niedrige
Aktivierung



Sapliens

Selbstreflexion

Vlein wichtigster Moment .
nachste Woche echsan

_ . . : 5 :
Welcher Zustand ist optimal, um diesen Moment zu meistern’ Fokussiert

Notfall

Vermeidung



Welcher Nervensystemzustand passt zu meinem Ziel?

Hohe Produktivitat

Aktivierung
Lineare Arbeit, Etablierte Verhaltensmuster
Niedrige Kreativitat
Aktivierung

Komplexe Entscheidungen, Strategie, Empathie, Zusammenarbeit



sapiens

Wie regulierelich "
meinen Nervensystem?:

7 Posdu vl ! 08

-
-
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Hohe
Erregung

Niedrige
Erregung

Werkzeuge

Werkzeugkasten zur Selbstregulation

Kaffee Kalte Helles Licht Bewegung Protein, Fasten

T T T T T
(P 8 o) \r i

! ! ! ! !

Kamille Warme Gedimmtes Licht Stille Vollkornprodukte

Koffein: Lane et al. 1990. Kamille: Keefe et al. 2016. Kalte: Duncko et al. 2009. Warmes FuBbad: Saeki 2000. Licht: Petrowski et al. 2021. Bewegung: Budde et al. 2010. Glukosegabe: Gonzalez-Bono et al. 2002. Fasten: Djurhuus et al. 2002. Komplexe Kohlenhydrate unterstltzen die

Serotoninbildung, die beruhigend wirkt.



Beruhigen

Der schnellste Weg, das Nervensystem zu beruhigen

Hohe
Aktivierung

G 1y ©
! ! !

Niedrige Lange Ausatmung Entspannung Panoramablick
Aktivierung

Langsames Atmen mit langer Ausatmung senkt die Erregung und erhéht die Herzratenvariabilitdt: Zaccaro et al. 2018 (systematische Ubersicht). Fiinf Minuten ausatmungsbetontes Atmen pro Tag verbesserten die Stimmung und senkten die Atemfrequenz in Ruhe: Balban et al. 2023 (randomisierte
Studie). Haltungs- und Blicktechniken: bisher begrenzte Evidenz.



Werkzeuge

20-Sekunden-Ubungen fur Ubergange

Hohe Einatmen Anspannung Visueller Fokus

Aktivierung 2-1-Atmung Nach vorn lehnen, Muskeln anspannen Blick auf einen Punkt richten

I I I
G 1y ©
! ! !

Niedrige Lange Ausatmung Entspannung Panoramablick

Aktivierung 4-8-Atmung Zurucklehnen, Spannung lésen Blick 6ffnen und weiten

Langsames Atmen mit langer Ausatmung senkt die Erregung und erhéht die Herzratenvariabilitdt: Zaccaro et al. 2018 (systematische Ubersicht). Fiinf Minuten ausatmungsbetontes Atmen pro Tag verbesserten die Stimmung und senkten die Atemfrequenz in Ruhe: Balban et al. 2023 (randomisierte
Studie). Haltungs- und Blicktechniken: bisher begrenzte Evidenz.
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Ein typischer Fuhrungstag vor dem Sapiens-Programm

Pre-bed cortisol

Elevated
Score: 61100 (1,18 nmol/l)

ﬂ Sleep
F § & 4 10 11 12 13 14 13 16 1f 18 19 20 21 22 2d Q0 1 2 3 3 0 ] !
Stress & Recovery Balance: 46/100 Night recovery: 58%

Source: Data from measurement 1 of cohort 0 and 1 M Stress [ Recovery Movemen t I Sleep



Cortisol erhonht die Energie

2. Cortisol vertelilt Energie

Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-Achse

1. Das Nervensystem wird aktiviert

Sympathikus-Nebennierenmark-Achse

Mehr Energie fur

Energie fur Wachstum,
Stressbewaltigung

Erhalt und Reparatur
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Ergebnisse

Im Detail: taglicher Stress- und Energiernythmus

Ly Deep Dive: Daily Stress & Energy Rhythm  Dysregulated

20 100

J SALIVA BIOMARKERS Saliva Cortisol nmolfl

sDay1 aDay?2 Middie 25thpct Middle 75thpct  Top/bottom 12 5th pet

g

#T*,
Daily Stress & Energy Rhythm 20/100
May sugqest circadian misahgnmeant and low daily energy
| [—
Cortisol Awakening Response 63,4 %
1
Blunted slope, could greatly reduce adaptability {o stress
Waking Cortisol (0 min) 2,35 nmol/l
- p— —
Reduced readiness, may indicate fatigue
Morning Cortisol (30 min) 3,84 nmoil/l
i ] e —
Blunted cortisol nse, may reduce readiness
- 1 o ug _-"
Diurnal Cortisol Slope -0,04 nmol/lfhour [ -
: L/'
Could signal chronic ioad and fatigue —_—
Pre-Bed Cortisol 1,73 nmol/l Waking

Elevated response, could delay sleep onset

Morning (+30min)

Pre-bed






Selbstreflexion

Wie sieht meine typische Energiekurve aus?

Energielevel

6:00 8:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00 24:00 02:00



Cortisol steuert mal3geblich die Energie

e CoOrtisol

Cortisol und Energielevel

| | | |
Aufwachen Mittag Zuhause Bett

Cortisolrhythmus: Oster et al. 2017, O'Byrne et al. 2021. Dopamin und zirkadiane Rhythmen: Korshunov et al. 2017. Siehe auch die Forschung zu zirkadianen Rhythmen von Dr. Satchin Panda, Salk Institute for Biological Studies.



Selbstreflexion

Wie schutze ich meine Zeit der Hochstleistung?

e CoOrtisol

Cortisol und Energielevel

| | | |
Aufwachen Mittag Zuhause Bett

Cortisolrhythmus: Oster et al. 2017, O'Byrne et al. 2021. Dopamin und zirkadiane Rhythmen: Korshunov et al. 2017. Siehe auch die Forschung zu zirkadianen Rhythmen von Dr. Satchin Panda, Salk Institute for Biological Studies.



Ultradiane Rhythmen

Der Fokus schwankt in 90-Minuten-Zyklen

90 Min. 90 Min.
kognitive Spitze kognitive Spitze
T
N
©
Q
®©
N
)
=
'c
(®)
Q
2
10 Min. 10 Min.
Regeneration Regeneration

Kalafatakis et al. 2019: Does circadian and ultradian glucocorticoid exposure affect the brain? Rossi und Nimmons 1991: The 20-Minute Break.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30481157/

Spitzenzeit schitzen

Die Zelt der Hochstleistung
schutzen

01

02

03

04

05

Morgens und Spatnachmittags: Produktivitat

Nach dem Mittag: Kreativitat und 1:1 Gesprache

Arbeitszyklen von 30-90 Min. mit 5-10 Min. Pause

5-10 Min. Pause: Korper bewusst wahrnehmen fur kognitive Erholung

Ablenkungen in Spitzenzeiten ausstellen: Handy im Graustufenmodus
und ablenkende Apps blockieren mit Opal (App)



Selbstreflexion

Welcher tagliche Ubergang fallt mir am schwersten?

NV (4] ) (G

Start in den Tag Neue Energie mittags Ubergang Feierabend Abends runterfahren




Start in den Tag

Wie komme ich morgens in Gang?

e CoOrtisol

Cortisol und Energielevel

I | | |
Aufwachen Mittag Zuhause Bett

Cortisolrhythmus: Oster et al. 2017, O'Byrne et al. 2021. Dopamin und zirkadiane Rhythmen: Korshunov et al. 2017. Siehe auch die Forschung zu zirkadianen Rhythmen von Dr. Satchin Panda, Salk Institute for Biological Studies.



Start in den Tag

Licht aktiviert das Morgen-Cortisol
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0

Drauf3en Bewolkt Drinnen

Leproult et al. 2001: Der Wechsel von gedampftem zu hellem Licht am Morgen lasst den Cortisolspiegel sofort ansteigen (randomisierte Crossover-Studie).



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11231993/

Start in den Tag

Vorgens Energie aktivieren

01

02

03

04

05

5-10 Minuten Tageslicht draul3en (oder eine Tageslichtlampe)
Jedes Gelenk einmal Bewegung

Kalte Dusche

Aktivierende Atmung (z. B. Box Breathing)

Fruhstuck mit Protein und Ballaststoffen



Neue Energie mittags

Wie tanke ich hach dem Mittag Energie”?

e CoOrtisol

Cortisol und Energielevel

| | | |
Aufwachen Mittag Zuhause Bett

Cortisolrhythmus: Oster et al. 2017, O'Byrne et al. 2021. Dopamin und zirkadiane Rhythmen: Korshunov et al. 2017. Siehe auch die Forschung zu zirkadianen Rhythmen von Dr. Satchin Panda, Salk Institute for Biological Studies.
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drperspannung

uber Atem, Blick und K

10N

5 Min Spazieren, um den Blutzucker auszugleichen
5 Min Korperwahrnehmung

5 Min Selbstregulat

Neue Energie mittags

Nach dem Mittag Energ
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Ubergang Feierabend

Wie gelingt mein Ubergang in den Feierabend?

e CoOrtisol

Cortisol und Energielevel

| | I |
Aufwachen Mittag Zuhause Bett

Cortisolrhythmus: Oster et al. 2017, O'Byrne et al. 2021. Dopamin und zirkadiane Rhythmen: Korshunov et al. 2017. Siehe auch die Forschung zu zirkadianen Rhythmen von Dr. Satchin Panda, Salk Institute for Biological Studies.



Ubergang Feierabend

Ein klares Felerabendritual
etablieren

01 Sorgen und offene Themen aufschreiben
02 10 Min spazieren ohne Handy
03 Verspannte Korperstellen dehnen

04 5 Min Korperwahrnehmung




Abends runterfahren

Wie komme ich vor dem Schlafen zur Ruhe?

e CoOrtisol

Cortisol und Energielevel

| | | |
Aufwachen Mittag Zuhause Bett

Cortisolrhythmus: Oster et al. 2017, O'Byrne et al. 2021. Dopamin und zirkadiane Rhythmen: Korshunov et al. 2017. Siehe auch die Forschung zu zirkadianen Rhythmen von Dr. Satchin Panda, Salk Institute for Biological Studies.



o

X

Entspannter
Korper

Dehnen oder Atmen mit
langer Ausatmung

Magnesium-L-Threonat

L

Korpertemperatur
sinkt

Warmes Bad 1 Stunde vor
dem Schlafen

3 Std. vor dem Schlafen
nichts essen

Dunkler, kUhler Raum
(Fenster offen)

Abends runterfahren

G

Cortisol niedrig,
Melatonin hoch

Warmes, gedimmtes Licht
an Bildschirmen

Digital abschalten 15-30
Min. vor dem Schlafen

Cortisol modulieren:
Ashwagandha

Q

Weniger
Gedanken

L-Theanin oder Apigenin
(Kamillentee)

Feste Sorgenzeit vor dem
Schlafen

Voraussetzungen fur Ein- und Durchschlafen

O

Blutzucker ist
stabill

Fruh und leicht essen,
ohne Zucker

Abendspaziergang



®
6 bis 10 Uhr

Morgens

“0- 10 Min. Tageslicht und
Bewegung

() Protein & Ballstoffe zum
Fruhstuck

90 Min Fokusarbeit

Zusammenfassung

So gelingt die Umsetzung im Alltag

10 bis 14 Uhr

Mittag

2

)

w O

1 Min. aktiv einatmen,
wenn Energie fehlt

1 Min. lang ausatmen,
wenn es zu viel wird

Meetings um :25 und :55
beenden

10 Min. Spaziergang nach
dem Essen

14 bis 20 Uhr

Nachmittag

O

1

90 Min. Block fur kreative
Arbeit

10 Min. Tiefenruhe (NSDR)
anstatt Mittagstief

Letzter Kaffee 10 Std. vor
dem Schlafen

Fruhes Abendessen mit
Protein und Vollkorn

20 bis 24 Uhr

Abend

O

G

Letzte Mahlzeit 3-4 Std.
vor dem Schlafen

10 Min. Licht dimmen,
dehnen, lang ausatmen

Sorgen und offene
Themen aufschreiben

Kamillentee und
Magnesium

Mahlzeitentiming und zirkadianer Stoffwechsel: McHill und Butler 2024 (Ubersicht).



Sapiens-Daten

Vorher: ein typischer Tag im C-Level

! g a9 10 11 12 13

14

19

16

17 18

Stress & Recovery Balance: 46/100

Quelle: n=148 FUhrungskrafte (erste Sapiens-Messung)

B Stress [ Recovery

15

Pre-bed cortisol

Elevated

Score: 61/100 (1,18 nmol/)

Movement [l Sleep

20

Sleep

m\ P

Night recovery: 58%




SAplens

Sapiens-Daten

Pre-bed cortisol

Elevated = Good
Before: B1/100 (1,18 nmol/l) Sleep

Nachher: derselbe Druck, aber im Rhythmus

|! M il Llhlmi

Stress & Recovery Balance: 46/100 = 59/100 Night recovery: 58% = 67%

"
i‘

13 14 15 16 17 18

|t |

23 00 1 2 3 4 5 6 7

Quelle: n=148 Fuhrungskrafte (zweite Messung, 9 Monate spater) M Stress M Recovery [ Movement [ Sleep
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Nachster Schritt

Mit welchen 1-3 Schritte
starte ich heute?

Wie messe ich die Wirkung?
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Meine nachsten E an 'E
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Schritte

J.'I e,

IE o,

e 1-3 Schrit ntragen







Allostatische Belastung

Stress zeigt sich in 7 Korpersystemen

Darm

Bewegungsapparat

Hormone
Herz & Stoffwechsel

Nervensystem
Immunsystem




Nervensystem

Ubergange bewusst gestalten

20~ A

Morgens aktivieren Ubergénge zwischen Meetings
Tageslicht, Bewegung, aktivierendes Einatmen 20 Sek. Atem, Spannung oder Blick nutzen

C a

Mittags Tiefenruhe (NSDR) Feierabend-Ubergang
NerVensyStem 10 Min. gefiihrte Entspannung Offene Punkte notieren, dann kurz gehen

Quellen: Kurze Pausen unter 10 Min. steigerten die Energie und senkten Mudigkeit: Albulescu et al. 2022. Langsames Atmen mit langem Ausatmen senkte die Aktivierung und erhdhte die Herzratenvariabilitat: Zaccaro et al. 2018.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36044424/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30245619/

Hormonsystem

Den Cortisol-Rhythmus starken

6 ©

10 Min. Tageslicht am Morgen Feste Aufstehzeit
DraulBBen, auch bei Bewolkung Auch am Wochenende, plus oder minus 30
Min.

C

Koffein-Sperrstunde Abendroutine gegen Cortisol
HOI‘mOnsyStem Kein Koffein 10 Std. vor dem Schlafen Gedimmtes Licht, Dehnen, lange Ausatmung

Quellen: Helles Licht am Morgen erhdhte das Cortisol sofort: Leproult et al. 2001. Koffein verklrzte den Schlaf im Schnitt um 45 Min.: Gardiner et al. 2023.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11231993/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36870101/

Stoffwechsel

Kohlenhydrate an Bewegung koppeln

1 3

Protein und Ballaststoffe zum Kohlenhydrate mit Bewegung
Fruhstuck kombinieren
Eier, Joghurt mit Nussen, Haferflocken 10 Min. gehen nach dem Essen oder Fersen

heben im Sitzen

® (5)»

Fruher am Tag essen 30 Min. Bewegung taglich
Stoffwechsel Letzte Mahlzeit 3 Std. vor dem Schlafen Z0gig gehen, Rad fahren, Treppen

Quellen: Ein proteinreiches Fruhstlck reduzierte abendliches Snacken: Leidy et al. 2013. Gehen nach dem Essen senkte Blutzucker und Insulin: Buffey et al. 2022. Fersenheben im Sitzen senkte den Blutzuckeranstieg um 52 %: Hamilton et al. 2022. Spates Essen bringt den Stoffwechsel aus
dem Takt: McHill und Butler 2024.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23446906/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35147898/
https://doi.org/10.1016/j.isci.2022.104869
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38848598/

Bewegungsapparat

4 Minuten am lag

-O- ®
Morgens 2 Min. Stabilitat Jede Stunde aufstehen
McGill Big 3 fur den Rucken, Y-T-W flr den Haltung wechseln, weniger als 6 Std. sitzen
Nacken

o]

C 3

Abends 2 Min. Spannung losen Ein Geh-Meeting pro Tag
Bewegungsappa rat 90-90 fir die Schultern, Couch-Dehnung fur 6.000 bis 10.000 Schritte am Tag insgesamt

die Hufte

Ubungsauswahl hach Kelly Starrett (2023), Built to Move, und Stuart McGill (Big 3 fur den unteren Riicken).



Darm

Ballaststoffe, Probiotika, entspannt essen

O P

N 30 Pflanzen pro Woche Taglich Fermentiertes
L Ballaststoffe langsam steigern, z. B. Hafer, Kefir, Joghurt, Sauerkraut, Kimchi
¥ Leinsamen, Linsen
»
-‘;. b : §
\ & G A
&
2 Min. runterfahren beim Essen Unvertraglichkeiten klaren
Da 'm Lange ausatmen, langsam kauen, ohne Handy Beschwerden notieren, gezielt testen

Quellen: 30+ Pflanzen pro Woche gingen mit einem vielfaltigeren Mikrobiom einher: McDonald et al. 2018. Fermentierte Lebensmittel erhdhten die Vielfalt des Mikrobioms und senkten Entzindungsmarker: Wastyk et al. 2021.



https://doi.org/10.1128/mSystems.00031-18
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34256014/

Immunsystem

Schlaf, Vielfalt, Mikro-Stress

G Y,

7 bis 8 Std. Schlaf Bunt und fermentiert essen

Feste Zeiten, ruhige Abendroutine Blattgrun, Beeren, Kefir, Sauerkraut

3 O

Lymphfluss anregen Mikro-Stress trainieren
Immunsystem Taglich gehen, am besten drauBen im Griinen Kalte Dusche, 1 Min. intensive Intervalle

Quellen: Unter 6 Std. Schlaf erhdhte das Erkaltungsrisiko rund 4-fach: Prather et al. 2015. Fermentierte Lebensmittel senkten Entzindungsmarker: Wastyk et al. 2021. Tagliches kaltes Abduschen senkte krankheitsbedingte Fehltage um 29 %: Buijze et al. 2016.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26118561/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34256014/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27631616/

Psyche

Sorgen parken, Korper spuren

O, 3
10 Min. Sorgenzeit Spaziergang ohne Handy

Sorgen tagsuber notieren, dann einmal taglich 10 Min. drauBen, am besten im Grlnen
das Kontrollierbare angehen

© Q

5-4-3-2-1 Korper-Check-in
o sehen, 4 spuren, 3 horen, 2 riechen, 1 Atem, Spannung und Blick kurz wahrnehmen
schmecken

Quellen: Eine feste tagliche Sorgenzeit reduzierte Sorgen, Angst und Schlafprobleme: McGowan und Behar 2013. Ein Spaziergang im Grunen reduzierte Grubeln, einer in der Stadt nicht: Bratman et al. 2015.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22977265/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26124129/



