
Montag

Moderates
Intervallfasten

+
Spaziergang

30 - 45 min

Mittwoch

HIIT
(Tabata

oder
Zirkel-

training)

20 - 30 min

Freitag

Yoga
+

Meditation /
Atemübung

30 - 45 min

Wochenende

Ausdauer
(z.B. Walken,

Radfahren
oder

aktives
Wandern)

30 - 45 min

FGF-21, 
IL-6,

AMPK,
BDNF

IL-6, IL-15, 
Irisin, 

Cathepsin B, 
Musclin, 

BDNF, 
Decorin

IL-10, 
IL-1ra,
AMPK,
BDNF

Irisin, IL-6,
SPARC,
FSTL-1, 

Myonectin, 
Angiogenin, 
Decorin, IL-8
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Montag

Moderates
Intervallfasten

+
Spaziergang

30 - 45 min

Mittwoch

HIIT
(Tabata

oder
Zirkel-

training)

20 - 30 min

Freitag

Yoga
+

Meditation /
Atemübung

30 - 45 min

Wochenende

Ausdauer
(z.B. Walken,

Radfahren
oder

aktives
Wandern)

30 - 45 min

FGF-21, 
IL-6,

AMPK,
BDNF

IL-6, IL-15, 
Irisin, 

Cathepsin B, 
Musclin, 

BDNF, 
Decorin

IL-10, 
IL-1ra,
AMPK,
BDNF

Irisin, IL-6,
SPARC,
FSTL-1, 

Myonectin, 
Angiogenin, 
Decorin, IL-8

月曜日

適度な
断続的断食

+
散歩

��～��分

水曜日

HIIT
（タバタまたは

サーキット
トレーニング）

��～��分

金曜日

ヨガ
+

瞑想 / 
呼吸法

��～��分

週末

持久力トレーニング
(例：ウォーキング,

サイクリング、
アクな

ハイキング )

��～��分

FGF-��, 
IL-�,

AMPK,
BDNF

IL-�, IL-��, 
Irisin, 

Cathepsin B, 
Musclin, 

BDNF, 
Decorin

IL-��, 
IL-�ra,
AMPK,
BDNF

Irisin, IL-�,
SPARC,
FSTL-�, 

Myonectin, 
Angiogenin, 
Decorin, IL-�

自己責任で利用すること。
複製・共有は自由だ――広く拡散してほしい！
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周一

适度间歇性禁食
+

散步

��-��分钟

周三

高强度间歇训练
（Tabata

或循环训练）

��-��分钟

周五

瑜伽
+

冥想 / 
呼吸练

��-��分钟

周末

耐力训练
（例如：快走、

骑自行车或活力远足）

��-��分钟

FGF-��, 
IL-�,

AMPK,
BDNF

IL-�, IL-��, 
Irisin, 

Cathepsin B, 
Musclin, 

BDNF, 
Decorin

IL-��, 
IL-�ra,
AMPK,
BDNF

Irisin, IL-�,
SPARC,
FSTL-�, 

Myonectin, 
Angiogenin, 
Decorin, IL-�

自主承担责任使用。
自由复制分享――欢迎广泛传播！
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Пн
Умеренное 

интервальное 
голодание

+
Прогулка

30-45 мин

Ср
ВИИТ (Табата 
или круговая 
тренировка)

20-30 мин

Пт
Йога 

+ 
Медитация / 
Дыхательное 
упражнение

30-45 мин

Выходные
Выносливость 

(например, 
быстрая ходьба, 

езда на велосипеде 
или 

активный туризм)

30-45 мин

FGF-21, 
IL-6,

AMPK,
BDNF

IL-6, IL-15, 
Иризин, 

Катепсин Б, 
Мусклин, 

BDNF, 
Декорин

IL-10, 
IL-1ra,
AMPK,
BDNF

Иризин, IL-6,
SPARC,
FSTL-1, 

Мионектин, 
Ангиогенин, 
Декорин, IL-8

Используйте на свой страх и риск. Копируйте и 

делитесь свободно ‒ распространение приветствуется!
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FGF-21, 
IL-6,

AMPK,
BDNF

IL-6, IL-15, 
Irisin, 

Cathepsin B, 
Musclin, 

BDNF, 
Decorin

IL-10, 
IL-1ra,
AMPK,
BDNF

Irisin, IL-6,
SPARC,
FSTL-1, 

Myonectin, 
Angiogenin, 
Decorin, IL-8

Luni

Post
intermitent 

moderat
+

Plimbare 

30 - 45 min

Miercuri

HIIT
(Tabata,

antrenament în 
circuit, etc.)

20 - 30 min

Vineri

Yoga
+

Meditație /
Exercițiu

de respirație

30 - 45 min

Weekend

Rezistență
(de ex. mers

rapid, ciclism,
drumeții

active)

30 - 45 min

Folosește pe propriul risc.

Copiază și distribui liber ‒ răspândire încurajată!

© FLX-���.COM
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Lundi

Jeûne intermittent
modéré

+
Promenade

30 - 45 min

Mercredi

HIIT 
(Tabata ou 

entraînement 
en circuit)

20 - 30 min

Vendredi

Yoga
+ 

Méditation /
Exercice de 
respiration

30 - 45 min

Fin de semaine

Endurance
(p. ex., marche,

vélo ou 
randonnée active)

30 - 45 min

FGF-21, 
IL-6,

AMPK,
BDNF

IL-6, IL-15, 
Irisine, 

Cathepsine B, 
Muscline, 

BDNF, 
Decorine

IL-10, 
IL-1ra,
AMPK,
BDNF

Irisine, IL-6,
SPARC,
FSTL-1, 

Myonectien, 
Angiogénine, 
Decorine, IL-8

© FLX-101.COM Die Grafiken sind Eigentum von FLX-101 Switzerland GmbH                             und urheberrechtlich geschützt. Bitte belasse sie in ihrem Originalzustand      
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Lunes

Ayuno
 intermitente 

moderado
+

Paseo

30 - 45 min

Miércoles

HIIT
(Tabata,

entrenamiento
en circuito,

 etc.)

20 - 30 min

Viernes

Yoga
+

Meditación /
Ejercicio de
respiración

30 - 45 min

Sáb. / Dom.

Resistencia 
(p.ej. caminar,

ciclismo,
senderismo

activo)

30 - 45 min

FGF-21, 
IL-6,

AMPK,
BDNF

IL-6, IL-15, 
Irisina, 

Catepsina B, 
Musclina, 

BDNF, 
Decorina

IL-10, 
IL-1ra,
AMPK,
BDNF

Irisina, IL-6,
SPARC,
FSTL-1, 

Mionectina, 
Angiogenina, 
Decorina, IL-8
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Monday

Moderate
intermittent

fasting
+

Walk

30 - 45 min

Wednesday

HIIT
(Tabata

or
Circuit

Training)

20 - 30 min

Friday

Yoga
+

Meditation /
Breathing
exercises

30 - 45 min

Weekend

Endurance
(e.g. Walking,

Cycling
or

active
Hiking)

30 - 45 min

FGF-21, 
IL-6,

AMPK,
BDNF

IL-6, IL-15, 
Irisin, 

Cathepsin B, 
Musclin, 

BDNF, 
Decorin

IL-10, 
IL-1ra,
AMPK,
BDNF

Irisin, IL-6,
SPARC,
FSTL-1, 

Myonectin, 
Angiogenin, 
Decorin, IL-8

© FLX-101.COM Die Grafiken sind Eigentum von FLX-101 Switzerland GmbH                             und urheberrechtlich geschützt. Bitte belasse sie in ihrem Originalzustand      
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STARTER STRATEGY



Mo

Spaziergang / 
zügiges Gehen / 

Walking
5x / Woche

Ausdauer
(z.B. Walken,

Radfahren,
aktives

Wandern)
2x / Woche

Yoga +
Meditation /
Atemübung
3x / Woche
Longevity

Krafttraining
2x / Woche

Di Mi Do Fr Sa So
Moderates

Intervallfasten
14-16 h

3x / Woche

 Irisin, FGF-21,
 IL-6, 

Meteorin-like

 BDNF, IL-6, 
IL-10, Irisin, 
Cathepsin B

 IL-6, IL-15, 
Irisin, BDNF, 
Meteorin-like

Cathepsin B, 
Irisin, IL-6, 
Myonectin

IL-10, IL-4, 
Decorin, LIF, 
Meteorin-like

IGF-1, IGF-2, 
Irisin, IL-4,  
Decorin, LIF

HIIT
(Tabata,

Zirkeltraining, 
etc.)

2x / Woche

© FLX-101.COM Die Grafiken sind Eigentum von FLX-101 Switzerland GmbH                             und urheberrechtlich geschützt. Bitte belasse sie in ihrem Originalzustand      
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Mo

Spaziergang / 
zügiges Gehen / 

Walking
5x / Woche

Ausdauer
(z.B. Walken,

Radfahren,
aktives

Wandern)
2x / Woche

Yoga +
Meditation /
Atemübung
3x / Woche
Longevity

Krafttraining
2x / Woche

Di Mi Do Fr Sa So
Moderates

Intervallfasten
14-16 h

3x / Woche

 Irisin, FGF-21,
 IL-6, 

Meteorin-like

 BDNF, IL-6, 
IL-10, Irisin, 
Cathepsin B

 IL-6, IL-15, 
Irisin, BDNF, 
Meteorin-like

Cathepsin B, 
Irisin, IL-6, 
Myonectin

IL-10, IL-4, 
Decorin, LIF, 
Meteorin-like

IGF-1, IGF-2, 
Irisin, IL-4,  
Decorin, LIF

HIIT
(Tabata,

Zirkeltraining, 
etc.)

2x / Woche

 Irisin, FGF-21,
 IL-6, 

Meteorin-like

 BDNF, IL-6, 
IL-10, Irisin, 
Cathepsin B

 IL-6, IL-15, 
Irisin, BDNF, 
Meteorin-like

Cathepsin B, 
Irisin, IL-6, 
Myonectin

IL-10, IL-4, 
Decorin, LIF, 
Meteorin-like

IGF-1, IGF-2, 
Irisin, IL-4,  
Decorin, LIF

月

散歩 / 
早歩き / 

ウォーキング
週�回

持久力
（例：ウォーキング、

サイクリング、
アクティブなハイキング）

週�回

ヨガ +
瞑想 / 
呼吸法
週�回

長寿筋力
トレーニング

週�回

火 水 木 金 土 日

適度な断続的断食 
��-��時間

週�回

HIIT
（タバタ、
サーキット

トレーニングなど）
週�回

自己責任で利用すること。
複製・共有は自由だ――広く拡散してほしい！
             

© FLX-���.COM
FLX-��� Switzerland GmbH 著作権所有

 Irisin, FGF-��,
 IL-�, 

Meteorin-like

 BDNF, IL-�, 
IL-��, Irisin, 
Cathepsin B

 IL-�, IL-��, 
Irisin, BDNF, 
Meteorin-like

Cathepsin B, 
Irisin, IL-�, 
Myonectin

IL-��, IL-�, 
Decorin, LIF, 
Meteorin-like

IGF-�, IGF-�, 
Irisin, IL-�,  
Decorin, LIF

周一

散步 / 快走 / 健走
每周�次

耐力训练
（例如：快走、

骑自行车、活力远足）
每周�次

瑜伽 + 
冥想 / 

呼吸练习
每周�次

长寿力量训练
每周�次

周二 周三 周四 周五 周六 周日

适度间歇性禁食 
��-�� 小时

每周�次

高强度间歇训练
（Tabata、
循环训练等）

每周�次

自主承担责任使用。
自由复制分享――欢迎广泛传播！
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Пн

Прогулка / 
Быстрая ходьба / 
Скандинавская 

ходьба
5x / неделю

Йога + 
Медитация / 
Дыхательное 
упражнение
3x / неделю

Силовые 
тренировки 

для долголетия
2x / неделю

Вт Ср Чт Пт Сб Вс

Умеренное 
интервальное 

голодание  
14-16 ч

3x / неделю

 Иризин, FGF-21,
 IL-6, 

Метеорин-
подобный

 BDNF, IL-6, 
IL-10, Иризин, 

Катепсин Б

IGF-1, IGF-2, 
Иризин, IL-4,  
Декорин, LIF

ВИИТ 
(Табата, 

круговая 
тренировка и т.д.)

2x / неделю

Иризин, IL-6,
SPARC,
FSTL-1, 

Мионектин, 
Ангиогенин, 
Декорин, IL-8

IL-10, 
IL-1ra,
AMPK,
BDNF

IL-6, IL-15, 
Иризин, 

Катепсин Б, 
Мусклин, BDNF, 

Декорин

Выносливость 
(например, 

ходьба, 
велосипед, 
активный 

туризм)
2x / неделю

Используйте на свой страх и риск. Копируйте и 

делитесь свободно ‒ распространение приветствуется!
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Lu

Plimbare / 
Mers rapid / 

Walking
5x / săptămână

Rezistență
(de ex. mers

rapid, ciclism,
drumeții active)
2x / săptămână

Antrenament de
forță Longevitate
2x / săptămână

Ma Mi Jo Vi Sâ Du
Post intermitent 

moderat 
14-16 h

3x / săptămână

 Irisină, FGF-21,
 IL-6, 

Meteorin-like

Irisină, IL-6,
SPARC, FSTL-1, 

Mionectină, 
Angiogenină, 
Decorină, IL-8

IGF-1, IGF-2, 
Irisină, IL-4,  
Decorină, LIF

HIIT
(Tabata,

antrenament în 
circuit, etc.)

2x / săptămână

Yoga +
Meditație / Exercițiu

de respirație
3x / săptămână

IL-10, 
IL-1ra,
AMPK,
BDNF

FGF-21, 
IL-6,

AMPK,
BDNF

IL-6, IL-15, 
Irisină, 

Catepsina B, 
Musclină, BDNF, 

Decorină

Folosește pe propriul risc.

Copiază și distribui liber ‒ răspândire încurajată!
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Promenade /
Marche rapide /

Walking
5x / Semaine

Endurance
(p.ex. marche,

vélo, 
randonnée

active)
2x / Semaine

Entraînement de 
orce Longévité
2x / Semaine

Jeûne
intermittent

modéré 14-16 h
3x / Semaine

HIIT
(Tabata,

entraînement en
circuit, etc.)
2x / Semaine

Lun Mar Mer Jeu Ven Sam Dim

Yoga + Méditation /
Exercice de 
respiration

3x / Semaine

 Irisine, FGF-21,
 IL-6, 

Meteorine-like

 BDNF, 
IL-6, 

AMPK,
FGF-21 

Irisine, IL-6, 
Myonectine,

SPARC, FSTL-1
Angiogénine, 
Decorine, IL-8

IL-10, IL-4, 
AMPK,
BDNF

IGF-1, IGF-2, 
Irisine, IL-4,  
Decorine, LIF

IL-6, IL-15, 
Irisine, BDNF, 
Cathepsine B, 

Muscline, 
Decorine

lun

Paseo / 
Marcha rápida / 

Caminata
5x / semana

Resistencia 
(p.ej. caminar, 

ciclismo, 
senderismo 

activo)
2x / semana

Entrenamiento
de fuerza

Longevidad
2x / semana

mar mié jue vie sáb dom
Ayuno intermitente 

moderado
14-16 h

3x / semana

 Irisina, FGF-21,
 IL-6, 

Meteorina-like

 BDNF, IL-6, 
IL-10, Irisina, 
Catepsina B

 IL-6, IL-15, 
Irisina, BDNF, 
Meteorina-like

Catepsina B, 
Irisina, IL-6, 
Mionectina

IL-10, IL-4, 
Decorina, LIF, 
Meteorina-like

IGF-1, IGF-2, 
Irisina, IL-4,  
Decorina, LIF

HIIT 
(Tabata, 

entrenamiento 
en circuito, etc.)

2x / semana

Yoga + Meditación / 
Ejercicio de 
respiración
2x / semana

Lun

Camminata /
camminata veloce

5x / settimana

Resistenza (es.
camminata,

ciclismo,
escursionismo

attivo)
2x / settimana

Allenamento di
forza per la longevità

2x / settimana

Mar Mer Gio Ven Sab Dom
Digiuno intermittente

moderato
14-16 h

3x / settimana

 Irisina, FGF-21,
 IL-6, 

Meteorin-like

 BDNF, IL-6, 
IL-10, Irisina, 
Cathepsina B

 IL-6, IL-15, 
Irisina, BDNF, 
Meteorin-like

Cathepsina B, 
Irisina, IL-6, 
Myonectin

IL-10, IL-4, 
Decorina, LIF, 
Meteorin-like

IGF-1, IGF-2, 
Irisina, IL-4,  
Decorina, LIF

HIIT
(Tabata,

allenamento a
circuito, ecc.)
2x / settimana

Yoga + meditazione /
esercizi di

respirazione
3x / settimana

 Irisin, FGF-21,
 IL-6, 

Meteorin-like

 BDNF, IL-6, 
IL-10, Irisin, 
Cathepsin B

 IL-6, IL-15, 
Irisin, BDNF, 
Meteorin-like

Cathepsin B, 
Irisin, IL-6, 
Myonectin

IL-10, IL-4, 
Decorin, LIF, 
Meteorin-like

IGF-1, IGF-2, 
Irisin, IL-4,  
Decorin, LIF

Walking /
brisk walking

5x / week

Endurance
(e.g. walking,
cycling, active

hiking)
2x / week

Longevity
strength training

2x / week

Moderate inter-
mittent fasting

14-16 h
3x / week

HIIT (Tabata,
circuit training,

etc.)
2x / week

Yoga +
meditation /

breathing exercise
3x / week

Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun

ADVANCED STRATEGY



Mo Di Mi Do Fr Sa So
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Täglich

Schlaf Rotationsübung GesichtsmassageAugentraining Meditation
Kälte-Wärme

Wechsel aktives Spazieren

Soziale Kontakte Intervallfasten gesunde Ernährung
Blaulichtfreier 

Abend

Mo Di Mi Do Fr Sa So

Täglich

Schlaf Rotationsübung GesichtsmassageAugentraining Meditation Kälte-Wärme-Wechsel aktives Spazieren

Soziale Kontakte Intervallfasten gesunde Ernährung Blaulichtfreier Abend

自己責任で利用すること。
複製・共有は自由だ――広く拡散してほしい！
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周一 周二 周三 周四 周五 周六 周日

每日

眼部训练 面部按摩 冥想 冷热交替 活力行走睡眠 旋转练习

间歇性禁食 健康饮食 无蓝光的夜晚社交联系

自主承担责任使用。
自由复制分享――欢迎广泛传播！
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Schlaf Rotationsübung GesichtsmassageAugentraining Meditation
Kälte-Wärme

Wechsel aktives Spazieren

Soziale Kontakte Intervallfasten gesunde Ernährung
Blaulichtfreier 

Abend

Пн Вт Ср Чт Пт Сб Вс

Ежедневно

Массаж лица Медитация
Активная

ходьба

Здоровое
питание

Вечер без 
синего света

Интервальное 
голодание

Социальные 
контакты

Сон Ротационное
 упражнение

Упражнение
для глаз

Контрастные 
процедуры

Используйте на свой страх и риск. Копируйте и 

делитесь свободно ‒ распространение приветствуется!
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Lun Mar Mie Joi Vin Sâm Dum

Zilnic

Somn
Exercițiu de

rotație Masaj facial Meditație
Alternanță 
cald-rece Mers activ

Contacte
sociale

Post
intermitent

Seară fără
lumină albastră

Exercițiu
pentru ochi

Alimentație
sănătoasă

Folosește pe propriul risc.

Copiază și distribui liber ‒ răspândire încurajată!
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Lun Mar Mer Jeu Ven Sam Dim

Quotidien

Sommeil Exercice de rotation Massage du visageExercice pour les yeux Méditation Alternance chaud-froid Marche active

Contacts sociaux Jeûne intermittent Alimentation saine Soirée sans lumière bleue

lun mar mié jue vie sáb dom
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