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THE FUNCTIONAL LONGEVITY SELF-TEST

Your Personal Check-Up for Cell Vitality & Muscle Freedom

THE MUSCLE RESET CHECK

Healthy muscle at rest = soft, elastic, undefined. Warning sign = visible, hardened, always „active“.
If your muscle cannot return immediately to a relaxed state, you are operating with the handbrake engaged.

Relaxed Contracted

Thin Filaments

Thick Filaments

Contraction 

Think of your muscles as high-quality elastic bands: resilient, supple, and powerful. A common misconception 
suggests that a “fit” muscle must always feel hard. In reality, the opposite is true. A healthy muscle generates 
firmness only under load – at rest, it is soft and compliant.
The ability to return fully to a relaxed state after contraction is a core marker of functional health. If tissue 
remains firm or visibly defined while lying down or sitting comfortably, this often indicates structural 
dysfunction and an activated protective program. In this mode, the body invests energy in stabilization
 rather than regeneration.
What is frequently overlooked is that muscles are not only force generators, but protective shock absorbers. 
During sudden stress – such as stumbling or slipping – they are designed to yield elastically and absorb impact 
before it reaches the skeletal system. Chronically elevated resting tone reduces this buffering capacity. 
Instead of adapting flexibly, forces are transmitted more directly, increasing stress on joints, discs, and bones.
Tissue that cannot release does not protect – it compensates.
Persistent tension also interferes with the production of key signaling molecules known as myokines. 
These communicate with the brain and organs and support cellular vitality. Only muscle tissue capable of 
alternating between contraction and complete relaxation can fulfill this role effectively.
To assess your current position realistically, we examine five key areas:
Training Load – How strong is your physical stimulus? Find your individual sweet spot.
Tactile sensation/Pain – How do your muscles feel: hard or soft, painful or just pressure? Use the method from 
the book or choose your weakest/most vulnerable muscle group. The thigh and neck muscles are often good 
candidates for a meaningful test.
Optic– Stand in front of a mirror and look at yourself: Do you see muscle groups that are clearly defined (tense, 
with high tone) despite your relaxed posture? At this point, absolute honesty and no trickery are appropriate.
Mobility – Is movement fluid or compensated? Can you do proper squats, move your head or torso, bend over?
Sleep – How restorative is your sleep? Beside the sleep tracker, how rested do you feel? How resilient are you?
No single value determines your state; it is the interaction that matters. Moderate training combined with 
supple tissue, minimal discomfort, free mobility, and restorative sleep indicates adaptive balance.
 

When multiple values rise simultaneously – for example, Training Load 6–8 with Haptics, Pain, and Mobility 
in the 3–5 range and declining sleep quality – the system begins to accumulate strain. This is where you gradually 
move beyond the regenerative zone.
On the following pages, you will find two simple tracking approaches – use the method explained in the book:
– A monthly scale for a quick system check
– A yearly overview to monitor trends
Track patterns, not isolated numbers. You are only as resilient as your weakest link – and longevity begins where 
tension is allowed to release.
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CELL VITALITY AND MUSCLE FREEDOM

DER FUNCTIONAL LONGEVITY SELBST-TEST

Dein persönlicher Check-up für Zellvitalität und Muskelfreiheit

DER MUSKEL RESET CHECK

Gesunder Muskel in Ruhe = weich, elastisch, undefiniert. Warnsignale = definiert, hart, immer „aktiv“.
Wenn deine Muskeln nicht sofort in einen entspannten Zustand zurückkehren können, fährst du mit angezogener Handbremse.

Entspannt Kontrahiert

Dünnes Filament

Dickes Filament

Kontraktion 
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ZELLVITALITÄT UND MUSKEL FREIHEIT
Stell dir deine Muskeln wie hochwertige elastische Bänder vor: stark, belastbar und flexibel. Viele denken, dass ein 
trainierter Muskel hart sein muss. In Wirklichkeit ist es aber so: Ein gesundes Muskelgewebe ist fest und elastisch, wenn 
es arbeitet, weich und nachgiebigbin entspannter Position. Es ist essenziell, dass der Körper sich nach dem Training 
wieder vollständig entspannen kann. Das ist ein wichtiger Gesundheits-Indikator. Wenn die Muskulatur fest ist oder 
man sie als klar definiert wahrnimmt, während man liegt oder sitzt, dann ist das oft ein Zeichen für eine gestörte Struk-
tur und ein aktiviertes Schutzprogramm. In diesem Modus investiert der Körper Energie in Stabilisierung statt Regene-
ration. Was oft vergessen wird: Muskeln sind nicht nur Kraftquellen, sondern auch Stoßdämpfer. Wenn du stürzst oder 
ausrutscht, sollen sie sich elastisch verformen und den Aufprall abfedern, bevor er auf den Knochen trifft. Wenn der 
Ruhepegel dauerhaft hoch ist, sinkt die Fähigkeit, sich zu erholen. Statt sich anzupassen, werden die Kräfte eher direkt 
übertragen. Das erhöht den Druck auf die Gelenke, Bandscheiben und Knochen. Wenn die Muskeln nicht entspannen 
können, schützen sie auch nicht – sie kompensieren. Wenn die Spannung nicht nachlässt, stört das auch die Produktion 
von wichtigen Botenstoffen, den Myokinen. Sie kommunizieren in Qualität und Quantität mit deinem Gehirn und Orga-
nen und unterstützen so deine Zellen. 
Um deine aktuelle Situation realistisch einschätzen zu können, schauen wir uns fünf entscheidende Punkte an:
Trainingsumfang – Wie stark setzt du deinen Körper Bewegungsreizen aus? Finde deine goldene Mitte.
Haptik / Schmerz – Wie fühlt sich deine Muskulatur an, hart oder weich, schmerzhaft oder nur Druck? Wende die 
Methode aus dem Buch an oder wähle deine schwächste / anfälligste Muskelpartie. Die Oberschenkel- und 
Nackenmuskulatur sind häufig gute Kandidaten für einen aussagekräftigen Test.
Optik – Stell dich vor einen Spiegel und betrachte dich: Siehst du Muskelpartien, die trotz entspannter Haltung klar 
definiert (angespannt, mit hohem Tonus) sind? An dieser Stelle ist absolute Ehrlichkeit und kein Tricksen angebracht.
Mobilität – Kannst du dich harmonisch bewegen? Geht die Kniebeuge, das Kopf- oder Rumpfdrehen oder bücken 
fließend? Sind deine Schuhe gleichmässig abgelaufen? Kannst du flach auf dem Rücken ohne Kissen liegen?
Schlaf – Wie erholsam ist deine Nachtruhe? Neben dem Schlaftracker, wie fühlst du dich? Wie schnell erholst du dich?
Nicht ein einzelner Wert bestimmt deinen Zustand; entscheidend ist das Zusammenspiel. Moderates Training in Kombi-
nation mit geschmeidigem Gewebe, Beschwerdefreiheit, uneingeschränkter Beweglichkeit und 
erholsamer Schlaf deuten auf ein adaptives Gleichgewicht hin.
Wenn mehrere Werte (gleichzeitig) ansteigen – beispielsweise Trainingsbelastung von 6–8 bei steigender Haptik, 
Schmerz und Beweglichkeit im Bereich von 3–5 und abnehmender Schlafqualität – beginnt sich im System Belastung 
anzusammeln. An diesem Punkt verlässt du die gesunde Regenerationszone.
Auf den folgenden Seiten findest du zwei einfache Möglichkeiten deine Longevity-Entwicklung zu verfolgen:
– Eine monatliche Skala für einen schnellen Systemcheck
– Ein jährlicher Überblick zur Beobachtung von Entwicklungen
Verfolge Muster, nicht einzelne Zahlen. 
Deine Widerstandsfähigkeit hängt von deinem schwächsten Glied ab – und Langlebigkeit beginnt dort, wo sich Span-
nungen lösen können.
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Record your monthly ratings using 
three different colors. Consistency 
matters — assess at the same time 
each month.

Remember:
You are only as strong as your weakest 
link. Do not average. Track the 
highest value.
Longevity declines quietly — follow 
the peak, not the mean.
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If your muscle cannot return immediately to a relaxed state, you are operating with the handbrake engaged.
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Underload Optimum Overload Burnout

Inactive

Exhaustion

Anxiety / Panic / Anger

Breakdown

Sweet Spot

OVERLOAD / AKA-V ACTIVATION
Training Load   7–10
Haptics / Pain   6–10
Optics    6–10
Mobility    6–10
Sleep    6–10
Burnout mechanism, Chronic residual tension.
Pain as a late marker. Exiting hormesis.
Disease curve entry

ACCUMULATION ZONE
Training Load   6–8
Haptics / Pain  3–5
Optics   3–5
Mobility   3–5
Sleep   3–6
Regeneration is no longer completely 
sufficient; but still reversible.
Management zone

SWEET SPOT
Training load    3
Haptics / Pain  0–2
Optics  1–2
Mobility   0–1
Sleep   0 -3
Stimulus present, but no residual stress.
Tension completely dissipates after exertion.
Myokines Quality & Quantity

You are only as strong as your weakest link. Do not evaluate your best area. Identify the unit that feels tight, restricted, or compensating. 
Rate this weakest unit in the following five categories and connect it with each other. Scale: 0 = perfect 5 = action required / close observation 10 = unacceptable
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Jan Feb Mär     Mai Jun Jul        Aug      Sep       Okt      Nov      Dez

Optik (0 -- 10)
• Sichtbar / Defined
• Glatt / Nicht definiert

Mobilität (0 -- 10)
• Eingeschränkte Mobilität
• Uneingeschränkte Mobilität

Haptik (0 -- 10)
• Hart / Schmerzhaft
• Weich / Schmerzfrei

Beipiel (0 -- 10)
• Eingeschränkte Mobilität
• Uneingeschränkte Mobilität
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Vergegenwärtige nochmal:
Du bist nur so stark wie dein schwächstes 
Glied. Erfasse deshalb hier jeweils den 
Höchstwert aus den drei Kategorien je 
Monat. 
Lebenserwartung sinkt schleichend – 
orientiere dich daher am Höchstwert, 
nicht am Durchschnitt oder geringsten 
Wert.

Einheitlichkeit ist wichtig – für Konstanz 
führe die Bewertung am Besten jeden 
Monat zum gleichen Zeitpunkt durch.
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Wenn dein Muskel nicht umgehend in einen entspannten Zustand zurückkehren kann, fährst du mit angezogener Handbremse.
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Hormesis Zone
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Unterlastung Optimum Überlastung Burnout

Inaktiv

Erschöpfung

Angst / Panik / Wut

Zusammenbruch

Sweet Spot

ÜBERLASTUNG / AKA-V AKTIVIERUNG
Trainingsumfang   7–10
Haptik / Schmerz   6–10
Optik    6–10
Mobilität    6–10
Schlaf    6–10
Burnout-Mechanismus, chronische Restspan-
nung. Schmerz als Spätmarker. Ende der Hormese.
Einstieg in die Krankheitsspirale

AKKUMULATIONS–ZONE
Trainingsumfang   6–8
Haptik / Schmerz  3–5
Optik   3–5
Mobilität   3–5
Schlaf   3–6
Die Regeneration ist nicht mehr vollständig 
ausreichend; sie ist aber noch umkehrbar.
Management Zone

IDEALE ZONE
Trainingsumfang    3
Haptik / Schmerz  0–2
Optik  1–2
Mobilität   0–1
Schlaf   0–3
Reiz vorhanden, ohne Restspannung nach der 
Anstrengung.
Myokine in Qualität & Quantität

Du bist nur so stark wie dein schwächstes Glied. Bewerte nicht deinen stärksten Bereich. Identifiziere den Bereich, der sich angespannt, eingeschränkt 
oder kompensiert anfühlt. Bewerte diesen schwächsten Bereich in den folgenden fünf Kategorien und setze sie miteinander in Beziehung. 
Skala: 0 = perfekt 5 = Aktivität gefordert / nahe Beobachtung 10 = untragbar
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All pillars within the green zone

If one or more pillars are in the red zone

OVERLOAD / AKA-V ACTIVATION
Training Load   7–10
Haptics / Pain   6–10
Optics    6–10
Mobility    6–10
Sleep    6–10
Burnout mechanism, Chronic residual tension.
Pain as a late marker. Exiting hormesis.
Disease curve entry

ACCUMULATION ZONE
Training Load   6–8
Haptics / Pain  3–5
Optics   3–5
Mobility   3–5
Sleep   3–6
Regeneration is no longer completely 
sufficient; but still reversible.
Management zone

SWEET SPOT
Training load    3
Haptics / Pain  0–2
Optics  1–2
Mobility   0–1
Sleep   0 -3
Stimulus present, but no residual stress.
Tension completely dissipates after exertion.
Myokines Quality & Quantity

You are only as strong as your weakest link. Do not evaluate your best area. Identify the unit that feels tight, restricted, or compensating. 
Rate this weakest unit in the following five categories and connect it with each other. Scale: 0 = perfect 5 = action required / close observation 10 = unacceptable

If your muscle cannot return immediately to a relaxed state, you are operating with the handbrake engaged.
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Ziel Aktivität
gefordert

Alle Bereiche in der grünen Zone

wenn eine oder mehr Bereich sich in der
rote Zone befinden 

Wenn dein Muskel nicht umgehend in einen entspannten Zustand zurückkehren kann, fährst du mit angezogener Handbremse.

WarnsignalGesunder Muskel in Ruhe
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Unterlastung Optimum Überlastung Burnout

Inaktiv

Erschöpfung

Angst / Panik / Wut

Zusammenbruch

Sweet Spot

ÜBERLASTUNG / AKA-V AKTIVIERUNG
Trainingsumfang   7–10
Haptik / Schmerz   6–10
Optik    6–10
Mobilität    6–10
Schlaf    6–10
Burnout-Mechanismus, chronische Restspan-
nung. Schmerz als Spätmarker. Ende der Hormese.
Einstieg in die Krankheitsspirale

AKKUMULATIONS–ZONE
Trainingsumfang   6–8
Haptik / Schmerz  3–5
Optik   3–5
Mobilität   3–5
Schlaf   3–6
Die Regeneration ist nicht mehr vollständig 
ausreichend; sie ist aber noch umkehrbar.
Management Zone

IDEALE ZONE
Trainingsumfang    3
Haptik / Schmerz  0–2
Optik  1–2
Mobilität   0–1
Schlaf   0–3
Reiz vorhanden, ohne Restspannung nach der 
Anstrengung.
Myokine in Qualität & Quantität

Du bist nur so stark wie dein schwächstes Glied. Bewerte nicht deinen stärksten Bereich. Identifiziere den Bereich, der sich angespannt, eingeschränkt 
oder kompensiert anfühlt. Bewerte diesen schwächsten Bereich in den folgenden fünf Kategorien und setze sie miteinander in Beziehung. 
Skala: 0 = perfekt 5 = Aktivität gefordert / nahe Beobachtung 10 = untragbar
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OVERLOAD / AKA-V ACTIVATION
Training Load   7–10
Haptics / Pain   6–10
Optics    6–10
Mobility    6–10
Sleep    6–10
Burnout mechanism, Chronic residual tension.
Pain as a late marker. Exiting hormesis.
Disease curve entry

ACCUMULATION ZONE
Training Load   6–8
Haptics / Pain  3–5
Optics   3–5
Mobility   3–5
Sleep   3–6
Regeneration is no longer completely 
sufficient; but still reversible.
Management zone

SWEET SPOT
Training load    3
Haptics / Pain  0–2
Optics  1–2
Mobility   0–1
Sleep   0 -3
Stimulus present, but no residual stress.
Tension completely dissipates after exertion.
Myokines Quality & Quantity

You are only as strong as your weakest link. Do not evaluate your best area. Identify the unit that feels tight, restricted, or compensating. 
Rate this weakest unit in the following five categories and connect it with each other. Scale: 0 = perfect 5 = action required / close observation 10 = unacceptable

If your muscle cannot return immediately to a relaxed state, you are operating with the handbrake engaged.
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Wenn dein Muskel nicht umgehend in einen entspannten Zustand zurückkehren kann, fährst du mit angezogener Handbremse.

WarnsignalGesunder Muskel in Ruhe
Entspannt

Dünnes Filament

Dickes Filament

Kontraktion 

Kontrahiert
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Ansteigende Signale

Stress-Kurve

1 2 3 4 5 9

Ermüdung

Stress Level
Absichtserklärung

Hormesis Zone

73

5

Unterlastung Optimum Überlastung Burnout

Inaktiv

Erschöpfung

Angst / Panik / Wut

Zusammenbruch

Sweet Spot

ÜBERLASTUNG / AKA-V AKTIVIERUNG
Trainingsumfang   7–10
Haptik / Schmerz   6–10
Optik    6–10
Mobilität    6–10
Schlaf    6–10
Burnout-Mechanismus, chronische Restspan-
nung. Schmerz als Spätmarker. Ende der Hormese.
Einstieg in die Krankheitsspirale

AKKUMULATIONS–ZONE
Trainingsumfang   6–8
Haptik / Schmerz  3–5
Optik   3–5
Mobilität   3–5
Schlaf   3–6
Die Regeneration ist nicht mehr vollständig 
ausreichend; sie ist aber noch umkehrbar.
Management Zone

IDEALE ZONE
Trainingsumfang    3
Haptik / Schmerz  0–2
Optik  1–2
Mobilität   0–1
Schlaf   0–3
Reiz vorhanden, ohne Restspannung nach der 
Anstrengung.
Myokine in Qualität & Quantität

Du bist nur so stark wie dein schwächstes Glied. Bewerte nicht deinen stärksten Bereich. Identifiziere den Bereich, der sich angespannt, eingeschränkt 
oder kompensiert anfühlt. Bewerte diesen schwächsten Bereich in den folgenden fünf Kategorien und setze sie miteinander in Beziehung. 
Skala: 0 = perfekt 5 = Aktivität gefordert / nahe Beobachtung 10 = untragbar
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OVERLOAD / AKA-V ACTIVATION
Training Load   7–10
Haptics / Pain   6–10
Optics    6–10
Mobility    6–10
Sleep    6–10
Burnout mechanism, Chronic residual tension.
Pain as a late marker. Exiting hormesis.
Disease curve entry

ACCUMULATION ZONE
Training Load   6–8
Haptics / Pain  3–5
Optics   3–5
Mobility   3–5
Sleep   3–6
Regeneration is no longer completely 
sufficient; but still reversible.
Management zone

SWEET SPOT
Training load    3
Haptics / Pain  0–2
Optics  1–2
Mobility   0–1
Sleep   0 -3
Stimulus present, but no residual stress.
Tension completely dissipates after exertion.
Myokines Quality & Quantity

You are only as strong as your weakest link. Do not evaluate your best area. Identify the unit that feels tight, restricted, or compensating. 
Rate this weakest unit in the following five categories and connect it with each other. Scale: 0 = perfect 5 = action required / close observation 10 = unacceptable

If your muscle cannot return immediately to a relaxed state, you are operating with the handbrake engaged.

Warning sign Healthy muscle at rest 
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Februar

Wenn dein Muskel nicht umgehend in einen entspannten Zustand zurückkehren kann, fährst du mit angezogener Handbremse.

WarnsignalGesunder Muskel in Ruhe
Entspannt

Dünnes Filament

Dickes Filament

Kontraktion 

Kontrahiert
permanent

Le
is

tu
ng

Ansteigende Signale

Stress-Kurve

1 2 3 4 5 9

Ermüdung

Stress Level
Absichtserklärung

Hormesis Zone

73

5

Unterlastung Optimum Überlastung Burnout

Inaktiv

Erschöpfung

Angst / Panik / Wut

Zusammenbruch

Sweet Spot

ÜBERLASTUNG / AKA-V AKTIVIERUNG
Trainingsumfang   7–10
Haptik / Schmerz   6–10
Optik    6–10
Mobilität    6–10
Schlaf    6–10
Burnout-Mechanismus, chronische Restspan-
nung. Schmerz als Spätmarker. Ende der Hormese.
Einstieg in die Krankheitsspirale

AKKUMULATIONS–ZONE
Trainingsumfang   6–8
Haptik / Schmerz  3–5
Optik   3–5
Mobilität   3–5
Schlaf   3–6
Die Regeneration ist nicht mehr vollständig 
ausreichend; sie ist aber noch umkehrbar.
Management Zone

IDEALE ZONE
Trainingsumfang    3
Haptik / Schmerz  0–2
Optik  1–2
Mobilität   0–1
Schlaf   0–3
Reiz vorhanden, ohne Restspannung nach der 
Anstrengung.
Myokine in Qualität & Quantität

Du bist nur so stark wie dein schwächstes Glied. Bewerte nicht deinen stärksten Bereich. Identifiziere den Bereich, der sich angespannt, eingeschränkt 
oder kompensiert anfühlt. Bewerte diesen schwächsten Bereich in den folgenden fünf Kategorien und setze sie miteinander in Beziehung. 
Skala: 0 = perfekt 5 = Aktivität gefordert / nahe Beobachtung 10 = untragbar
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OVERLOAD / AKA-V ACTIVATION
Training Load   7–10
Haptics / Pain   6–10
Optics    6–10
Mobility    6–10
Sleep    6–10
Burnout mechanism, Chronic residual tension.
Pain as a late marker. Exiting hormesis.
Disease curve entry

ACCUMULATION ZONE
Training Load   6–8
Haptics / Pain  3–5
Optics   3–5
Mobility   3–5
Sleep   3–6
Regeneration is no longer completely 
sufficient; but still reversible.
Management zone

SWEET SPOT
Training load    3
Haptics / Pain  0–2
Optics  1–2
Mobility   0–1
Sleep   0 -3
Stimulus present, but no residual stress.
Tension completely dissipates after exertion.
Myokines Quality & Quantity

You are only as strong as your weakest link. Do not evaluate your best area. Identify the unit that feels tight, restricted, or compensating. 
Rate this weakest unit in the following five categories and connect it with each other. Scale: 0 = perfect 5 = action required / close observation 10 = unacceptable

If your muscle cannot return immediately to a relaxed state, you are operating with the handbrake engaged.

Warning sign Healthy muscle at rest 
Relaxed
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Thick Filaments
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Stress Curve
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Stress Level
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Wenn dein Muskel nicht umgehend in einen entspannten Zustand zurückkehren kann, fährst du mit angezogener Handbremse.

WarnsignalGesunder Muskel in Ruhe
Entspannt

Dünnes Filament

Dickes Filament

Kontraktion 

Kontrahiert
permanent

Le
is

tu
ng

Ansteigende Signale

Stress-Kurve

1 2 3 4 5 9

Ermüdung

Stress Level
Absichtserklärung

Hormesis Zone

73

5

Unterlastung Optimum Überlastung Burnout

Inaktiv

Erschöpfung

Angst / Panik / Wut

Zusammenbruch

Sweet Spot

ÜBERLASTUNG / AKA-V AKTIVIERUNG
Trainingsumfang   7–10
Haptik / Schmerz   6–10
Optik    6–10
Mobilität    6–10
Schlaf    6–10
Burnout-Mechanismus, chronische Restspan-
nung. Schmerz als Spätmarker. Ende der Hormese.
Einstieg in die Krankheitsspirale

AKKUMULATIONS–ZONE
Trainingsumfang   6–8
Haptik / Schmerz  3–5
Optik   3–5
Mobilität   3–5
Schlaf   3–6
Die Regeneration ist nicht mehr vollständig 
ausreichend; sie ist aber noch umkehrbar.
Management Zone

IDEALE ZONE
Trainingsumfang    3
Haptik / Schmerz  0–2
Optik  1–2
Mobilität   0–1
Schlaf   0–3
Reiz vorhanden, ohne Restspannung nach der 
Anstrengung.
Myokine in Qualität & Quantität

Du bist nur so stark wie dein schwächstes Glied. Bewerte nicht deinen stärksten Bereich. Identifiziere den Bereich, der sich angespannt, eingeschränkt 
oder kompensiert anfühlt. Bewerte diesen schwächsten Bereich in den folgenden fünf Kategorien und setze sie miteinander in Beziehung. 
Skala: 0 = perfekt 5 = Aktivität gefordert / nahe Beobachtung 10 = untragbar
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OVERLOAD / AKA-V ACTIVATION
Training Load   7–10
Haptics / Pain   6–10
Optics    6–10
Mobility    6–10
Sleep    6–10
Burnout mechanism, Chronic residual tension.
Pain as a late marker. Exiting hormesis.
Disease curve entry

ACCUMULATION ZONE
Training Load   6–8
Haptics / Pain  3–5
Optics   3–5
Mobility   3–5
Sleep   3–6
Regeneration is no longer completely 
sufficient; but still reversible.
Management zone

SWEET SPOT
Training load    3
Haptics / Pain  0–2
Optics  1–2
Mobility   0–1
Sleep   0 -3
Stimulus present, but no residual stress.
Tension completely dissipates after exertion.
Myokines Quality & Quantity

You are only as strong as your weakest link. Do not evaluate your best area. Identify the unit that feels tight, restricted, or compensating. 
Rate this weakest unit in the following five categories and connect it with each other. Scale: 0 = perfect 5 = action required / close observation 10 = unacceptable

If your muscle cannot return immediately to a relaxed state, you are operating with the handbrake engaged.

Warning sign Healthy muscle at rest 
Relaxed

Thin Filaments
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Wenn dein Muskel nicht umgehend in einen entspannten Zustand zurückkehren kann, fährst du mit angezogener Handbremse.

WarnsignalGesunder Muskel in Ruhe
Entspannt

Dünnes Filament

Dickes Filament

Kontraktion 

Kontrahiert
permanent

Le
is

tu
ng

Ansteigende Signale

Stress-Kurve

1 2 3 4 5 9

Ermüdung

Stress Level
Absichtserklärung

Hormesis Zone

73

5

Unterlastung Optimum Überlastung Burnout

Inaktiv

Erschöpfung

Angst / Panik / Wut

Zusammenbruch

Sweet Spot

ÜBERLASTUNG / AKA-V AKTIVIERUNG
Trainingsumfang   7–10
Haptik / Schmerz   6–10
Optik    6–10
Mobilität    6–10
Schlaf    6–10
Burnout-Mechanismus, chronische Restspan-
nung. Schmerz als Spätmarker. Ende der Hormese.
Einstieg in die Krankheitsspirale

AKKUMULATIONS–ZONE
Trainingsumfang   6–8
Haptik / Schmerz  3–5
Optik   3–5
Mobilität   3–5
Schlaf   3–6
Die Regeneration ist nicht mehr vollständig 
ausreichend; sie ist aber noch umkehrbar.
Management Zone

IDEALE ZONE
Trainingsumfang    3
Haptik / Schmerz  0–2
Optik  1–2
Mobilität   0–1
Schlaf   0–3
Reiz vorhanden, ohne Restspannung nach der 
Anstrengung.
Myokine in Qualität & Quantität

Du bist nur so stark wie dein schwächstes Glied. Bewerte nicht deinen stärksten Bereich. Identifiziere den Bereich, der sich angespannt, eingeschränkt 
oder kompensiert anfühlt. Bewerte diesen schwächsten Bereich in den folgenden fünf Kategorien und setze sie miteinander in Beziehung. 
Skala: 0 = perfekt 5 = Aktivität gefordert / nahe Beobachtung 10 = untragbar
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OVERLOAD / AKA-V ACTIVATION
Training Load   7–10
Haptics / Pain   6–10
Optics    6–10
Mobility    6–10
Sleep    6–10
Burnout mechanism, Chronic residual tension.
Pain as a late marker. Exiting hormesis.
Disease curve entry

ACCUMULATION ZONE
Training Load   6–8
Haptics / Pain  3–5
Optics   3–5
Mobility   3–5
Sleep   3–6
Regeneration is no longer completely 
sufficient; but still reversible.
Management zone

SWEET SPOT
Training load    3
Haptics / Pain  0–2
Optics  1–2
Mobility   0–1
Sleep   0 -3
Stimulus present, but no residual stress.
Tension completely dissipates after exertion.
Myokines Quality & Quantity

You are only as strong as your weakest link. Do not evaluate your best area. Identify the unit that feels tight, restricted, or compensating. 
Rate this weakest unit in the following five categories and connect it with each other. Scale: 0 = perfect 5 = action required / close observation 10 = unacceptable

If your muscle cannot return immediately to a relaxed state, you are operating with the handbrake engaged.

Warning sign Healthy muscle at rest 
Relaxed

Thin Filaments
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Mai

Wenn dein Muskel nicht umgehend in einen entspannten Zustand zurückkehren kann, fährst du mit angezogener Handbremse.

WarnsignalGesunder Muskel in Ruhe
Entspannt

Dünnes Filament

Dickes Filament

Kontraktion 

Kontrahiert
permanent

Le
is

tu
ng

Ansteigende Signale

Stress-Kurve

1 2 3 4 5 9

Ermüdung

Stress Level
Absichtserklärung

Hormesis Zone

73

5

Unterlastung Optimum Überlastung Burnout

Inaktiv

Erschöpfung

Angst / Panik / Wut

Zusammenbruch

Sweet Spot

ÜBERLASTUNG / AKA-V AKTIVIERUNG
Trainingsumfang   7–10
Haptik / Schmerz   6–10
Optik    6–10
Mobilität    6–10
Schlaf    6–10
Burnout-Mechanismus, chronische Restspan-
nung. Schmerz als Spätmarker. Ende der Hormese.
Einstieg in die Krankheitsspirale

AKKUMULATIONS–ZONE
Trainingsumfang   6–8
Haptik / Schmerz  3–5
Optik   3–5
Mobilität   3–5
Schlaf   3–6
Die Regeneration ist nicht mehr vollständig 
ausreichend; sie ist aber noch umkehrbar.
Management Zone

IDEALE ZONE
Trainingsumfang    3
Haptik / Schmerz  0–2
Optik  1–2
Mobilität   0–1
Schlaf   0–3
Reiz vorhanden, ohne Restspannung nach der 
Anstrengung.
Myokine in Qualität & Quantität

Du bist nur so stark wie dein schwächstes Glied. Bewerte nicht deinen stärksten Bereich. Identifiziere den Bereich, der sich angespannt, eingeschränkt 
oder kompensiert anfühlt. Bewerte diesen schwächsten Bereich in den folgenden fünf Kategorien und setze sie miteinander in Beziehung. 
Skala: 0 = perfekt 5 = Aktivität gefordert / nahe Beobachtung 10 = untragbar
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OVERLOAD / AKA-V ACTIVATION
Training Load   7–10
Haptics / Pain   6–10
Optics    6–10
Mobility    6–10
Sleep    6–10
Burnout mechanism, Chronic residual tension.
Pain as a late marker. Exiting hormesis.
Disease curve entry

ACCUMULATION ZONE
Training Load   6–8
Haptics / Pain  3–5
Optics   3–5
Mobility   3–5
Sleep   3–6
Regeneration is no longer completely 
sufficient; but still reversible.
Management zone

SWEET SPOT
Training load    3
Haptics / Pain  0–2
Optics  1–2
Mobility   0–1
Sleep   0 -3
Stimulus present, but no residual stress.
Tension completely dissipates after exertion.
Myokines Quality & Quantity

You are only as strong as your weakest link. Do not evaluate your best area. Identify the unit that feels tight, restricted, or compensating. 
Rate this weakest unit in the following five categories and connect it with each other. Scale: 0 = perfect 5 = action required / close observation 10 = unacceptable

If your muscle cannot return immediately to a relaxed state, you are operating with the handbrake engaged.
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Juni

Wenn dein Muskel nicht umgehend in einen entspannten Zustand zurückkehren kann, fährst du mit angezogener Handbremse.

WarnsignalGesunder Muskel in Ruhe
Entspannt

Dünnes Filament

Dickes Filament

Kontraktion 

Kontrahiert
permanent

Le
is

tu
ng

Ansteigende Signale

Stress-Kurve

1 2 3 4 5 9

Ermüdung

Stress Level
Absichtserklärung

Hormesis Zone

73

5

Unterlastung Optimum Überlastung Burnout

Inaktiv

Erschöpfung

Angst / Panik / Wut

Zusammenbruch

Sweet Spot

ÜBERLASTUNG / AKA-V AKTIVIERUNG
Trainingsumfang   7–10
Haptik / Schmerz   6–10
Optik    6–10
Mobilität    6–10
Schlaf    6–10
Burnout-Mechanismus, chronische Restspan-
nung. Schmerz als Spätmarker. Ende der Hormese.
Einstieg in die Krankheitsspirale

AKKUMULATIONS–ZONE
Trainingsumfang   6–8
Haptik / Schmerz  3–5
Optik   3–5
Mobilität   3–5
Schlaf   3–6
Die Regeneration ist nicht mehr vollständig 
ausreichend; sie ist aber noch umkehrbar.
Management Zone

IDEALE ZONE
Trainingsumfang    3
Haptik / Schmerz  0–2
Optik  1–2
Mobilität   0–1
Schlaf   0–3
Reiz vorhanden, ohne Restspannung nach der 
Anstrengung.
Myokine in Qualität & Quantität

Du bist nur so stark wie dein schwächstes Glied. Bewerte nicht deinen stärksten Bereich. Identifiziere den Bereich, der sich angespannt, eingeschränkt 
oder kompensiert anfühlt. Bewerte diesen schwächsten Bereich in den folgenden fünf Kategorien und setze sie miteinander in Beziehung. 
Skala: 0 = perfekt 5 = Aktivität gefordert / nahe Beobachtung 10 = untragbar
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OVERLOAD / AKA-V ACTIVATION
Training Load   7–10
Haptics / Pain   6–10
Optics    6–10
Mobility    6–10
Sleep    6–10
Burnout mechanism, Chronic residual tension.
Pain as a late marker. Exiting hormesis.
Disease curve entry

ACCUMULATION ZONE
Training Load   6–8
Haptics / Pain  3–5
Optics   3–5
Mobility   3–5
Sleep   3–6
Regeneration is no longer completely 
sufficient; but still reversible.
Management zone

SWEET SPOT
Training load    3
Haptics / Pain  0–2
Optics  1–2
Mobility   0–1
Sleep   0 -3
Stimulus present, but no residual stress.
Tension completely dissipates after exertion.
Myokines Quality & Quantity

You are only as strong as your weakest link. Do not evaluate your best area. Identify the unit that feels tight, restricted, or compensating. 
Rate this weakest unit in the following five categories and connect it with each other. Scale: 0 = perfect 5 = action required / close observation 10 = unacceptable

If your muscle cannot return immediately to a relaxed state, you are operating with the handbrake engaged.
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Wenn dein Muskel nicht umgehend in einen entspannten Zustand zurückkehren kann, fährst du mit angezogener Handbremse.

WarnsignalGesunder Muskel in Ruhe
Entspannt

Dünnes Filament

Dickes Filament

Kontraktion 

Kontrahiert
permanent

Le
is

tu
ng

Ansteigende Signale

Stress-Kurve

1 2 3 4 5 9

Ermüdung

Stress Level
Absichtserklärung

Hormesis Zone

73

5

Unterlastung Optimum Überlastung Burnout

Inaktiv

Erschöpfung

Angst / Panik / Wut

Zusammenbruch

Sweet Spot

ÜBERLASTUNG / AKA-V AKTIVIERUNG
Trainingsumfang   7–10
Haptik / Schmerz   6–10
Optik    6–10
Mobilität    6–10
Schlaf    6–10
Burnout-Mechanismus, chronische Restspan-
nung. Schmerz als Spätmarker. Ende der Hormese.
Einstieg in die Krankheitsspirale

AKKUMULATIONS–ZONE
Trainingsumfang   6–8
Haptik / Schmerz  3–5
Optik   3–5
Mobilität   3–5
Schlaf   3–6
Die Regeneration ist nicht mehr vollständig 
ausreichend; sie ist aber noch umkehrbar.
Management Zone

IDEALE ZONE
Trainingsumfang    3
Haptik / Schmerz  0–2
Optik  1–2
Mobilität   0–1
Schlaf   0–3
Reiz vorhanden, ohne Restspannung nach der 
Anstrengung.
Myokine in Qualität & Quantität

Du bist nur so stark wie dein schwächstes Glied. Bewerte nicht deinen stärksten Bereich. Identifiziere den Bereich, der sich angespannt, eingeschränkt 
oder kompensiert anfühlt. Bewerte diesen schwächsten Bereich in den folgenden fünf Kategorien und setze sie miteinander in Beziehung. 
Skala: 0 = perfekt 5 = Aktivität gefordert / nahe Beobachtung 10 = untragbar
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OVERLOAD / AKA-V ACTIVATION
Training Load   7–10
Haptics / Pain   6–10
Optics    6–10
Mobility    6–10
Sleep    6–10
Burnout mechanism, Chronic residual tension.
Pain as a late marker. Exiting hormesis.
Disease curve entry

ACCUMULATION ZONE
Training Load   6–8
Haptics / Pain  3–5
Optics   3–5
Mobility   3–5
Sleep   3–6
Regeneration is no longer completely 
sufficient; but still reversible.
Management zone

SWEET SPOT
Training load    3
Haptics / Pain  0–2
Optics  1–2
Mobility   0–1
Sleep   0 -3
Stimulus present, but no residual stress.
Tension completely dissipates after exertion.
Myokines Quality & Quantity

You are only as strong as your weakest link. Do not evaluate your best area. Identify the unit that feels tight, restricted, or compensating. 
Rate this weakest unit in the following five categories and connect it with each other. Scale: 0 = perfect 5 = action required / close observation 10 = unacceptable

If your muscle cannot return immediately to a relaxed state, you are operating with the handbrake engaged.

Warning sign Healthy muscle at rest 
Relaxed

Thin Filaments

Thick Filaments

Contraction 

permanently
Contracted

Pe
rf

or
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an
ce

Increasing Signs

Stress Curve

1 2 3 4 5 9

Fatique

Stress Level
Contract of Intention

Hormetic Zone
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Underload Optimum Overload Burnout
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Exhaustion

Anxiety / Panic / Anger

Breakdown

Sweet Spot
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August

Wenn dein Muskel nicht umgehend in einen entspannten Zustand zurückkehren kann, fährst du mit angezogener Handbremse.

WarnsignalGesunder Muskel in Ruhe
Entspannt

Dünnes Filament

Dickes Filament

Kontraktion 

Kontrahiert
permanent

Le
is

tu
ng

Ansteigende Signale

Stress-Kurve

1 2 3 4 5 9

Ermüdung

Stress Level
Absichtserklärung

Hormesis Zone

73

5

Unterlastung Optimum Überlastung Burnout

Inaktiv

Erschöpfung

Angst / Panik / Wut

Zusammenbruch

Sweet Spot

ÜBERLASTUNG / AKA-V AKTIVIERUNG
Trainingsumfang   7–10
Haptik / Schmerz   6–10
Optik    6–10
Mobilität    6–10
Schlaf    6–10
Burnout-Mechanismus, chronische Restspan-
nung. Schmerz als Spätmarker. Ende der Hormese.
Einstieg in die Krankheitsspirale

AKKUMULATIONS–ZONE
Trainingsumfang   6–8
Haptik / Schmerz  3–5
Optik   3–5
Mobilität   3–5
Schlaf   3–6
Die Regeneration ist nicht mehr vollständig 
ausreichend; sie ist aber noch umkehrbar.
Management Zone

IDEALE ZONE
Trainingsumfang    3
Haptik / Schmerz  0–2
Optik  1–2
Mobilität   0–1
Schlaf   0–3
Reiz vorhanden, ohne Restspannung nach der 
Anstrengung.
Myokine in Qualität & Quantität

Du bist nur so stark wie dein schwächstes Glied. Bewerte nicht deinen stärksten Bereich. Identifiziere den Bereich, der sich angespannt, eingeschränkt 
oder kompensiert anfühlt. Bewerte diesen schwächsten Bereich in den folgenden fünf Kategorien und setze sie miteinander in Beziehung. 
Skala: 0 = perfekt 5 = Aktivität gefordert / nahe Beobachtung 10 = untragbar
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OVERLOAD / AKA-V ACTIVATION
Training Load   7–10
Haptics / Pain   6–10
Optics    6–10
Mobility    6–10
Sleep    6–10
Burnout mechanism, Chronic residual tension.
Pain as a late marker. Exiting hormesis.
Disease curve entry

ACCUMULATION ZONE
Training Load   6–8
Haptics / Pain  3–5
Optics   3–5
Mobility   3–5
Sleep   3–6
Regeneration is no longer completely 
sufficient; but still reversible.
Management zone

SWEET SPOT
Training load    3
Haptics / Pain  0–2
Optics  1–2
Mobility   0–1
Sleep   0 -3
Stimulus present, but no residual stress.
Tension completely dissipates after exertion.
Myokines Quality & Quantity

You are only as strong as your weakest link. Do not evaluate your best area. Identify the unit that feels tight, restricted, or compensating. 
Rate this weakest unit in the following five categories and connect it with each other. Scale: 0 = perfect 5 = action required / close observation 10 = unacceptable

If your muscle cannot return immediately to a relaxed state, you are operating with the handbrake engaged.

Warning sign Healthy muscle at rest 
Relaxed

Thin Filaments

Thick Filaments

Contraction 

permanently
Contracted
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Stress Curve
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Fatique
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Contract of Intention
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September

Wenn dein Muskel nicht umgehend in einen entspannten Zustand zurückkehren kann, fährst du mit angezogener Handbremse.

WarnsignalGesunder Muskel in Ruhe
Entspannt

Dünnes Filament

Dickes Filament

Kontraktion 

Kontrahiert
permanent

Le
is

tu
ng

Ansteigende Signale

Stress-Kurve

1 2 3 4 5 9

Ermüdung

Stress Level
Absichtserklärung

Hormesis Zone

73

5

Unterlastung Optimum Überlastung Burnout

Inaktiv

Erschöpfung

Angst / Panik / Wut

Zusammenbruch

Sweet Spot

ÜBERLASTUNG / AKA-V AKTIVIERUNG
Trainingsumfang   7–10
Haptik / Schmerz   6–10
Optik    6–10
Mobilität    6–10
Schlaf    6–10
Burnout-Mechanismus, chronische Restspan-
nung. Schmerz als Spätmarker. Ende der Hormese.
Einstieg in die Krankheitsspirale

AKKUMULATIONS–ZONE
Trainingsumfang   6–8
Haptik / Schmerz  3–5
Optik   3–5
Mobilität   3–5
Schlaf   3–6
Die Regeneration ist nicht mehr vollständig 
ausreichend; sie ist aber noch umkehrbar.
Management Zone

IDEALE ZONE
Trainingsumfang    3
Haptik / Schmerz  0–2
Optik  1–2
Mobilität   0–1
Schlaf   0–3
Reiz vorhanden, ohne Restspannung nach der 
Anstrengung.
Myokine in Qualität & Quantität

Du bist nur so stark wie dein schwächstes Glied. Bewerte nicht deinen stärksten Bereich. Identifiziere den Bereich, der sich angespannt, eingeschränkt 
oder kompensiert anfühlt. Bewerte diesen schwächsten Bereich in den folgenden fünf Kategorien und setze sie miteinander in Beziehung. 
Skala: 0 = perfekt 5 = Aktivität gefordert / nahe Beobachtung 10 = untragbar
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OVERLOAD / AKA-V ACTIVATION
Training Load   7–10
Haptics / Pain   6–10
Optics    6–10
Mobility    6–10
Sleep    6–10
Burnout mechanism, Chronic residual tension.
Pain as a late marker. Exiting hormesis.
Disease curve entry

ACCUMULATION ZONE
Training Load   6–8
Haptics / Pain  3–5
Optics   3–5
Mobility   3–5
Sleep   3–6
Regeneration is no longer completely 
sufficient; but still reversible.
Management zone

SWEET SPOT
Training load    3
Haptics / Pain  0–2
Optics  1–2
Mobility   0–1
Sleep   0 -3
Stimulus present, but no residual stress.
Tension completely dissipates after exertion.
Myokines Quality & Quantity

You are only as strong as your weakest link. Do not evaluate your best area. Identify the unit that feels tight, restricted, or compensating. 
Rate this weakest unit in the following five categories and connect it with each other. Scale: 0 = perfect 5 = action required / close observation 10 = unacceptable

If your muscle cannot return immediately to a relaxed state, you are operating with the handbrake engaged.

Warning sign Healthy muscle at rest 
Relaxed

Thin Filaments

Thick Filaments

Contraction 

permanently
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Stress Curve
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Contract of Intention
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Wenn dein Muskel nicht umgehend in einen entspannten Zustand zurückkehren kann, fährst du mit angezogener Handbremse.

WarnsignalGesunder Muskel in Ruhe
Entspannt

Dünnes Filament

Dickes Filament

Kontraktion 

Kontrahiert
permanent

Le
is

tu
ng

Ansteigende Signale

Stress-Kurve

1 2 3 4 5 9

Ermüdung

Stress Level
Absichtserklärung

Hormesis Zone

73

5

Unterlastung Optimum Überlastung Burnout

Inaktiv

Erschöpfung

Angst / Panik / Wut

Zusammenbruch

Sweet Spot

ÜBERLASTUNG / AKA-V AKTIVIERUNG
Trainingsumfang   7–10
Haptik / Schmerz   6–10
Optik    6–10
Mobilität    6–10
Schlaf    6–10
Burnout-Mechanismus, chronische Restspan-
nung. Schmerz als Spätmarker. Ende der Hormese.
Einstieg in die Krankheitsspirale

AKKUMULATIONS–ZONE
Trainingsumfang   6–8
Haptik / Schmerz  3–5
Optik   3–5
Mobilität   3–5
Schlaf   3–6
Die Regeneration ist nicht mehr vollständig 
ausreichend; sie ist aber noch umkehrbar.
Management Zone

IDEALE ZONE
Trainingsumfang    3
Haptik / Schmerz  0–2
Optik  1–2
Mobilität   0–1
Schlaf   0–3
Reiz vorhanden, ohne Restspannung nach der 
Anstrengung.
Myokine in Qualität & Quantität

Du bist nur so stark wie dein schwächstes Glied. Bewerte nicht deinen stärksten Bereich. Identifiziere den Bereich, der sich angespannt, eingeschränkt 
oder kompensiert anfühlt. Bewerte diesen schwächsten Bereich in den folgenden fünf Kategorien und setze sie miteinander in Beziehung. 
Skala: 0 = perfekt 5 = Aktivität gefordert / nahe Beobachtung 10 = untragbar
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OVERLOAD / AKA-V ACTIVATION
Training Load   7–10
Haptics / Pain   6–10
Optics    6–10
Mobility    6–10
Sleep    6–10
Burnout mechanism, Chronic residual tension.
Pain as a late marker. Exiting hormesis.
Disease curve entry

ACCUMULATION ZONE
Training Load   6–8
Haptics / Pain  3–5
Optics   3–5
Mobility   3–5
Sleep   3–6
Regeneration is no longer completely 
sufficient; but still reversible.
Management zone

SWEET SPOT
Training load    3
Haptics / Pain  0–2
Optics  1–2
Mobility   0–1
Sleep   0 -3
Stimulus present, but no residual stress.
Tension completely dissipates after exertion.
Myokines Quality & Quantity

You are only as strong as your weakest link. Do not evaluate your best area. Identify the unit that feels tight, restricted, or compensating. 
Rate this weakest unit in the following five categories and connect it with each other. Scale: 0 = perfect 5 = action required / close observation 10 = unacceptable
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If your muscle cannot return immediately to a relaxed state, you are operating with the handbrake engaged.

Warning sign Healthy muscle at rest 
Relaxed

Thin Filaments

Thick Filaments
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Stress Level
Contract of Intention

Hormetic Zone
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November

Wenn dein Muskel nicht umgehend in einen entspannten Zustand zurückkehren kann, fährst du mit angezogener Handbremse.

WarnsignalGesunder Muskel in Ruhe
Entspannt

Dünnes Filament

Dickes Filament

Kontraktion 

Kontrahiert
permanent

Le
is

tu
ng

Ansteigende Signale

Stress-Kurve

1 2 3 4 5 9

Ermüdung

Stress Level
Absichtserklärung

Hormesis Zone

73

5

Unterlastung Optimum Überlastung Burnout

Inaktiv

Erschöpfung

Angst / Panik / Wut

Zusammenbruch

Sweet Spot

ÜBERLASTUNG / AKA-V AKTIVIERUNG
Trainingsumfang   7–10
Haptik / Schmerz   6–10
Optik    6–10
Mobilität    6–10
Schlaf    6–10
Burnout-Mechanismus, chronische Restspan-
nung. Schmerz als Spätmarker. Ende der Hormese.
Einstieg in die Krankheitsspirale

AKKUMULATIONS–ZONE
Trainingsumfang   6–8
Haptik / Schmerz  3–5
Optik   3–5
Mobilität   3–5
Schlaf   3–6
Die Regeneration ist nicht mehr vollständig 
ausreichend; sie ist aber noch umkehrbar.
Management Zone

IDEALE ZONE
Trainingsumfang    3
Haptik / Schmerz  0–2
Optik  1–2
Mobilität   0–1
Schlaf   0–3
Reiz vorhanden, ohne Restspannung nach der 
Anstrengung.
Myokine in Qualität & Quantität

Du bist nur so stark wie dein schwächstes Glied. Bewerte nicht deinen stärksten Bereich. Identifiziere den Bereich, der sich angespannt, eingeschränkt 
oder kompensiert anfühlt. Bewerte diesen schwächsten Bereich in den folgenden fünf Kategorien und setze sie miteinander in Beziehung. 
Skala: 0 = perfekt 5 = Aktivität gefordert / nahe Beobachtung 10 = untragbar
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OVERLOAD / AKA-V ACTIVATION
Training Load   7–10
Haptics / Pain   6–10
Optics    6–10
Mobility    6–10
Sleep    6–10
Burnout mechanism, Chronic residual tension.
Pain as a late marker. Exiting hormesis.
Disease curve entry

ACCUMULATION ZONE
Training Load   6–8
Haptics / Pain  3–5
Optics   3–5
Mobility   3–5
Sleep   3–6
Regeneration is no longer completely 
sufficient; but still reversible.
Management zone

SWEET SPOT
Training load    3
Haptics / Pain  0–2
Optics  1–2
Mobility   0–1
Sleep   0 -3
Stimulus present, but no residual stress.
Tension completely dissipates after exertion.
Myokines Quality & Quantity

You are only as strong as your weakest link. Do not evaluate your best area. Identify the unit that feels tight, restricted, or compensating. 
Rate this weakest unit in the following five categories and connect it with each other. Scale: 0 = perfect 5 = action required / close observation 10 = unacceptable

If your muscle cannot return immediately to a relaxed state, you are operating with the handbrake engaged.
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Dezember

Wenn dein Muskel nicht umgehend in einen entspannten Zustand zurückkehren kann, fährst du mit angezogener Handbremse.

WarnsignalGesunder Muskel in Ruhe
Entspannt

Dünnes Filament

Dickes Filament

Kontraktion 

Kontrahiert
permanent

Le
is

tu
ng

Ansteigende Signale

Stress-Kurve

1 2 3 4 5 9

Ermüdung

Stress Level
Absichtserklärung

Hormesis Zone

73
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Unterlastung Optimum Überlastung Burnout

Inaktiv

Erschöpfung

Angst / Panik / Wut

Zusammenbruch

Sweet Spot

ÜBERLASTUNG / AKA-V AKTIVIERUNG
Trainingsumfang   7–10
Haptik / Schmerz   6–10
Optik    6–10
Mobilität    6–10
Schlaf    6–10
Burnout-Mechanismus, chronische Restspan-
nung. Schmerz als Spätmarker. Ende der Hormese.
Einstieg in die Krankheitsspirale

AKKUMULATIONS–ZONE
Trainingsumfang   6–8
Haptik / Schmerz  3–5
Optik   3–5
Mobilität   3–5
Schlaf   3–6
Die Regeneration ist nicht mehr vollständig 
ausreichend; sie ist aber noch umkehrbar.
Management Zone

IDEALE ZONE
Trainingsumfang    3
Haptik / Schmerz  0–2
Optik  1–2
Mobilität   0–1
Schlaf   0–3
Reiz vorhanden, ohne Restspannung nach der 
Anstrengung.
Myokine in Qualität & Quantität

Du bist nur so stark wie dein schwächstes Glied. Bewerte nicht deinen stärksten Bereich. Identifiziere den Bereich, der sich angespannt, eingeschränkt 
oder kompensiert anfühlt. Bewerte diesen schwächsten Bereich in den folgenden fünf Kategorien und setze sie miteinander in Beziehung. 
Skala: 0 = perfekt 5 = Aktivität gefordert / nahe Beobachtung 10 = untragbar


