FUNCTIONAL
LONGEVITY

Functional Longevity in a Nutshell

Valorificand puterea miokinelor.
Reducénd vérsta biologicad.
Imbogatind viata.

FLX-©



Editia originald germana a aparut in 2025 sub titlul: ,FLX in a Nutshell"

Toate drepturile rezervate.

Copyright © 2025/2026 FLX-101 Switzerland GmbH.
Gotthardstrasse 14, 6300 Zug, Elvetia

Web: https://FLX-101.COM

E-mail: Publishing.Support@FLX-101.COM

Conducerea proiectului - Design coperta - Design interior: Ariane Bar,
AURORA Consulting

Continuturile au fost dezvoltate cu sprijinul tehnologiilor de inteligenta
artificiala si revizuite in detaliu de autor pentru a asigura acuratetea
tehnica si standardele profesionale. Graficele si ilustratiile au fost create
cu ajutorul IA, selectate pentru precizie stiintifica si perfectionate
manual. Elementele vizuale suplimentare au fost licentiate prin Adobe
Stock. Designul a fost realizat cu Adobe Creative Suite.

Toate drepturile rezervate. Nicio parte a acestei lucrdri nu poate fi
reprodusa, stocata Intr-un sistem de recuperare a datelor, transmisa sau
copiata Tn orice alt mod - mecanic, fotografic sau electronic, inclusiv
inregistrari audio - fara acordul prealabil scris al editorului, cu exceptia
citatelor scurte n articole si recenzii.

Declinarea responsabilitatii: Autorul acestei lucrari nu ofera consultanta
medicala si nu prescrie tehnici de tratament pentru probleme fizice,
emotionale sau medicale fara consultarea unui medic. Scopul autorului
este exclusiv de a furniza informatii generale care sa sprijine cautarea ta
spre vitalitate emotionala, fizica si mentala. Autorul si editura nu fsi
asuma nicio raspundere pentru aplicarea informatiilor din aceasta
lucrare.



https://FLX-101.COM
mailto:Publishing.Support@FLX-101.COM

DEDICARE

Tuturor celor care mi-au acordat increderea lor si au parcurs
impreuna cu mine drumul FLX-101:

Va multumesc din suflet. Pentru ca mi-ati permis sa fac parte
din povestile voastre de viata - si m-ati ajutat sa redefinim
impreuna limitele a ceea ce este posibil pentru corp, vitalitate
si longevitate.

FOREVER YOUNG. FOREVER ALIVE.



FLXPE SCURT

UN CUVANT PENTRU
TINE



Aceasta lucrare face parte din proiectul cuprinzator FLX-101.
Scopul nostru este de a face aceste cunostinte accesibile cat
mai multor oameni posibil - motiv pentru care am tradus
continuturile Tn numeroase limbi.

Am depus cel mai mare efort pentru a transmite fiecare con-
cept cu precizie si fidelitate. Daca totusi intalnesti nuante ling-
vistice care suna neobisnuit, te rugam sa fii ingaduitor. Nu
este un semn de lipsa de atentie, ci expresia dorintei noastre
sincere de a impartasi aceste cunostinte cu lumea, la timp si
fara bariere.

Cunoasterea este un proces viu, iar feedback-ul tdu este de
nepretuit. Daca gasesti erori sau ai sugestii de imbunatatire,
iti suntem recunoscatori pentru orice observatie. Contributia
ta ne ajuta sa Tmbunatatim continuu calitatea volumelor
viitoare. Scrie-ne la:

E-mail: Publishing.Support@FLX-101.COM
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DRUMUL TAU SPRE MAI
_ MULTA VITALITATE -
INCEPE CU CONSTIINTA



Continutul acestei lucrari are rolul de a-ti sustine sanatatea si
de a-ti optimiza stilul de viata. Acesta nu inlocuieste consultul
medical personal sau tratamentul de specialitate.

Inainte de a pune in practics ideile prezentate aici, te rugdm
sa discuti cu medicul tau - pentru a te asigura ca aceasta cale
se potriveste perfect situatiei tale personale.

Decizia ta. Responsabilitatea ta.

Va insotim cu cunostinte, experienta si informatii bine structu-
rate. Lucrarea pe care o ai in maini face parte dintr-o serie de
mai multe volume care abordeaza Functional Longevity dintr-
0 perspectiva de 360 de grade - oferindu-ti un instrument
complet pentru a profita la maximum de calatoria ta spre lon-
gevitate. Acest volum se concentreaza pe un aspect central al
acestui ansamblu.

Responsabilitatea finala pentru sanatatea ta si pentru aplica-
rea continutului iti apartine. Aceasta constientizare este pri-
mul si cel mai important pas spre adevarata autodeterminare.

Preia acum in mod constient controlul asupra
calitatii vietii tale.
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FLX-101

CALEA TA SPRE O
CALITATE MAIBUNA A
VIETH



Te-ai intrebat vreodata cum poti trai nu doar mai mult, ci mai
ales mai bine - cu mai multa vitalitate si claritate? Aceasta
este esenta FLX-101: 1ti revolutionam sanatatea din interior.

In loc sa tratdm doar simptomele, prin metoda noastrd unic
activam musculatura ta ca pe un organ regulator central al
sanatatii tale. Pentru ca muschii tai sunt mult mai mult decat
instrumente ale miscarii - ei sunt sursa ta personala de
tinerete, energie si vitalitate.

Prin stimulare precisa, stimulam tesutul muscular sa produca
miokine - substante mesagere valoroase care actioneaza ca
un program de regenerare pentru intrequl tau organism.
Rezultatul? Te simti mai tanar, plin de energie si de bucuria de
a trai - o schimbare masurabila prin metode stiintifice precum
Ceasul epigenetic Horvath.

Suntem convinsi ca o viata lunga trebuie sa fie, mai presus de
toate, o viatd Tmplinitd. Impreund cu tine, valorificam acest
potential.

Gionluca L Benedetto



STIINTA DIN SPATE

MUSCHII SI
LONGEVITATEA



Muschii nu joaca un rol decisiv doar ih miscarea fizica. Ei sunt
o componenta esentiala a sanatatii sistemice si a longevitatii
functionale.

In cadrul FLX-101, explordm impreun stiinta din spatele mus-
culaturii ca organ endocrin puternic - un concept care redefi-
neste intelegerea influentei sale asupra sanatatii Intregului
organism.

In centrul acestei perspective se afli miokinele: proteine
secretate de celulele musculare in timpul contractiei. Aceste
miokine actioneaza ca mesageri vitali in organism, comuni-
cand cu diverse organe si tesuturi. Ele regleaza procesele
inflamatorii si metabolismul si influenteaza cresterea si repa-
rarea tesuturilor. Astfel, ele joaca un rol decisiv in mentinerea
sanatatii, prevenirea bolilor si, in consecinta, in longevitate.

Un muschi sanatos si normotonic permite producerea com-
pleta - atat calitativ, cat si cantitativ - a celor aproximativ
1.000 de miokine cunoscute astazi, cu efecte pozitive asupra
expresiei genetice Tn contextul sanatatii si al Tmbatranirii.
Aceasta subliniaza influenta profunda pe care o functie mus-
culara optima o exercita nu doar asupra sanatatii fizice, ci si la
nivel genetic.

Tehnicile de stimulare utilizate in FLX-101 se bazeaza pe cerce-
tare stiintifica riguroasa si asigura pregatirea tesutului muscu-
lar pentru o productie optima de miokine. Nu imbunatatim



STIINTA DIN SPATE

doar capacitatile fizice - ci si sanatatea sistemica, stabilind un
nou standard in stiinta longevitatii.
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Muschiul ca organ endocrin: efectele sistemice ale miokinelor asupra
intregului organism

Prin concentrarea asupra sanatatii musculare, FLX-101 valori-

fica o cale adesea neglijata spre imbunatatirea calitatii vietii si

sanatatii si al stiintei imbatranirii.
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FUNCTIONAL LONGEVITY

FUNDAMENT

Abordarea noastra privind longevitatea si Tmbunatatirea cali-
tatii vietii se sprijina pe sapte principii fundamentale ale tera-

piei functionale, care fac parte integranta din metodologia
FLX-101:

1

. Individualizat si eficient:

Adaptat profilului tau specific de sanatate si obiectivelor
tale - pentru eficienta si eficacitate maxime.

. Terapie de precizie:

Interventie tintitda, adaptata nevoilor specifice ale muscu-
laturii si ale corpului tau, bazata pe o intelegere profunda
a biologiei musculare.

. Factori interni si externi:

Luam in considerare atat conditiile fiziologice interne, cat
si influentele externe ale mediului.

. Corelatii cronologice:

Prin analiza evolutiei evenimentelor de sanatate de-a lun-
gul vietii tale, optimizam interventiile pentru a le alinia
etapelor si tiparelor tale de sanatate.

. Sanatatea pe primul loc:

Obiectivul principal al fiecarei interventii este Tmbunatati-
rea starii generale de sanatate - cu accent pe preventie si
mentinerea bunastarii fizice si mentale.

. Centrat pe tine:

Te plasam in centrul procesului terapeutic - experientele,
preferintele si obiectivele tale personale au prioritate la
fiecare pas.

17



STIINTA DIN SPATE

7. Bazat pe stiinta:
Metodele noastre se intemeiaza pe cele mai recente
descoperiri stiintifice.

18
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[ *=—— Interorganic

Cardiokine, miokine, citokine: mediatorii comunicdrii celulare
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MODELUL FLX-101
- MAIMULT DECAT
MUSCHI
DELA TEORIELA

PRACTICA: RESETAREA
FLX-101



DIN PROGRAMUL DE URGENTA
INAPOILA CLARITATE

Obiectivul FLX-101 este de a elimina semnalele perturbatoare
si de a reseta sistemul tau la toate nivelurile.

1. Nivelul fizic: Prin stimulare precisa, corectam erorile
structurale reversibile din musculatura ta. Miosomul
poate functiona din nou eficient.

2. Nivelul biochimic: Productia optimizata de miokine trans-
forma starea coerenta a muschilor tai intr-un semnal glo-
bal de regenerare pentru intregul tau organism.

3. Nivelul informational: Prin eliminarea impreuna a ,zgo-
motului" din sistemul tau functional, imbunatatim ,calita-
tea receptiei" intregului sistem. Conexiunea cu campul
fundamental al sanatatii devine clara si puternica.

CONSTIINTA: DIRIJORUL
ORCHESTREI

Constiinta joaca un rol central Tn acest model. Stresul cronic,
fricile sau traumele pot fi transmise in sistem sub forma de
informatii perturbatoare si se pot manifesta in corp ca erori
structurale. Se creeaza un cerc vicios: corpul tensionat trimite
la randul sau semnale de alarma catre constiinta, care devine
si mai agitata si mai vulnerabila.

Resetarea FLX-101 rupe acest cerc vicios. Eliberand corpul din
programul de urgenta, cream conditiile necesare pentru ca si
constiinta sa poata reveni la o stare de claritate, prezenta si
bucurie de a trai. Iti recalibrezi, intr-un fel, propria antena.



MODELUL FLX-101 - MAI MULT DECAT MUSCHI

ESENTA

FLX-101 nu este o terapie conventionala. Este o procedura
holistica de resetare a sistemului tau bio-psiho-social. Actio-
nam asupra punctului central de legatura - musculatura ta -
pentru a declansa o reactie in lant spre sanatate, vitalitate si
longevitate.

Nu esti un mecanism fix. Esti o retea vibranta si inteligenta.
Obiectivul nostru este sa readucem aceasta retea la starea sa
optima si coerenta.

22



FUNCTIONAL LONGEVITY

)

Calitatea vietii - de la tinerete pdnd la maturitate

23



ASA FUNCTIONEAZA
FLX-101



Imagineaza-ti ca muschii tai devin cei mai puternici aliati ai tai
pentru sanatate si longevitate. Exact asta se intdmpla cu
FLX-101.

Metoda noastra stimuleaza musculatura, activand productia
de miokine. Aceste substante mesagere actioneaza ca un eli-
xir de regenerare: regleaza inflamatiile, stimuleaza
metabolismul si sustin sanatatea celulara.

Rezultate reale din practica:

O clienta (47 de ani) relateaza, dupa doar 4 tratamente pe
parcursul a 24 de luni: varsta biologica a musculaturii sale a
scazut la nivelul unei femei de 25 de ani. Cuvintele ei: ,Dure-
rea a disparut. Mi-am recdpatat usurinta si mobilitatea."
Aceasta este puterea transformatoare care se afla siin tine.

CALEA TA PERSONALA SPRE MAI
MULTA ENERGIE VITALA

Calatoria ta cu FLX-101 incepe cu o discutie comuna, in care te
cunoastem pe tine si obiectivele tale in detaliu.

1. Evaluarea ta initiala: te cunoastem

Constientizare: Care sunt obiectivele tale personale in mate-
rie de sanatate? Ce ai dori sa schimbi?

Istoricul tdu: Impreund, construim o imagine detaliatd a sta-
rii tale de sanatate - de la leziuni anterioare pana la situatia
actuala.

2. Discutia noastra aprofundata (aprox. 1-1,5 ore)

intelegere: iti explicm cum functioneaza cu adevarat muscu-
latura ta si de ce are nevoie pentru a deveni motorul sanatatii



MODELUL FLX-101 - MAI MULT DECAT MUSCHI

tale.
Planul tdu: Impreund dezvoltdm o strategie personalizat,
adaptata perfect nevoilor tale.

3. Tratamentul tau - un moment important

Pregatire: Vino odihnit. iti recomandam s& iti rezervi si timp
de odihna dupa sedinta, pentru ca organismul tdu sa poata
integra impulsurile in mod optim.

Desfasurare: in cadrul sedintei, Tti stimuldm musculatura in
mod tintit. Porti haine confortabile si efectuezi miscari simple
- pentru a putea percepe imediat schimbarile.

Feedback-ul tau: Perceptia ta asupra corpului este esentiala.
Adaptam tratamentul continuu in functie de ceea ce simti.

4. Durabilitatea rezultatelor tale

Frecventa: De regula, sunt suficiente doar 1-3 tratamente pe
an pentru a mentine si consolida rezultatele.

26
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Progres: Cu fiecare sedinta se deschide o noua intelegere a
corpului, sanatatii si vitalitatii tale.
Resetarea musculara:

cheia ta catre longevitatea functionala

Problema: Solutia: ,Reset”
muschiul compromis pentru un muschi optim f

Resetarea necesara

€

Productie optima
de miokine

Defecte structurale (SF
n muschi

e (o]
O

Influenta interorganica
a muschilor sanatosi

WYY e

Tesut adipos

&
Comunicare perturbata din qaog‘ Oase
cauza miokinelor defectuoase

Ficat

Creier

O cale de iesire din ciclul erorilor structurale
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EXPERTUL TAUIN
LONGEVITATE
FUNCTIONALA



GIANLUCA DI BENEDETTO, BSC -
CREATORUL METODEI FLX-101

Sunt Gianluca Di Benedetto. Recunoscut in lumea sportului de
performanta si activ la nivel international, de peste trei dece-
nii Tnsotesc clienti din Austria, Elvetia, Germania si Italia - si
din Intreaga lume - pe calea spre o sanatate sistemica mai
profunda si o longevitate functionala autentica.

Pasiunea mea este terapia corporala preventiva - modul in
care putem nu doar trata simptomele, ci consolida sanatatea
fundamentala a corpului tau. Din aceasta viziune s-a nascut
metoda FLX-101.

Aceasta combina abordari neurostiintifice, terapia mea manu-
ala unica si strategii educative intr-un concept coerent. Scopul
meu nu este sa 1ti ofer solutii pe termen scurt - ci o baza
solida pentru energie durabild, regenerare si claritate men-
tala.

Ma atrag in mod special cazurile complexe, considerate ade-
sea ,fara solutie". Longevitatea functionala - cu reducerea
reala a procesului de imbatranire - este unul dintre ele.
Gasesc cdi acolo unde altii se lovesc de limite.

Viziunea mea pentru tine? O viata plina de vitalitate - consti-
enta, precisa si adaptata individual nevoilor tale.

Vrei sa afli mai multe?

Asteptam cu nerabdare sa auzim de la tine.
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GIANLUCA DIBENEDETTOBSC

meet the author

Gianluca Di Benedetto este un expert international in longevi-
tate functionala, sanatate sistemica si terapie corporala pre-
ventiva - recunoscut pentru activitatea sa in sportul de perfor-
manta.

Ca dezvoltator al metodei FLX-101, combina abordari neu-
rostiintifice, terapia sa manuala unica la nivel mondial si stra-
tegii educative Intr-un concept coerent: longevitate functio-
nald in toate dimensiunile vietii - constientd, precisa, individu-
alizata.

Cu peste trei decenii de experientd, cercetare intensa si prac-
tica aplicata, este recunoscut ca specialist Tn cazuri complexe,
adesea considerate fara solutie.

Viziunea sa: nu doar sa elibereze oamenii de simptome, ci sa
le ofere o baza solida pentru energie durabild, regenerare si
claritate mentala.

1l gasesti pe Gianluca Di Benedetto pe LinkedIn.

E-MAIL: info@flx-101.com

WEB: https://FLX-101.com

LinkedIn: https://www.linkedin.com/in/gianlucadibenedetto/
Disponibil in AT, CH, DE si IT - in limbile DE, EN si IT
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