FUNCTIONAL
LONGEVITY

STARTER STRATEGY
Montag Mittwoch Freitag Wochenende

Moderates HIIT Yoga Ausdauer
Intervallfasten (Tabata + (z.B. Walken,
+ oder Meditation / Radfahren
Spaziergang Zirkel- Atemiibung oder
training) aktives
Wandern)
30 - 45 min 20 - 30 min 30 - 45 min 30 - 45 min

)

< __

FGF-21, IL-6, IL-15, Irisin, IL-6,
IL-6, Irisin, IL-10, SPARC,
AMPK, Cathepsin B, IL-1ra, FSTL-1,
BDNF Musclin, AMPK, Myonectin,
BDNF, BDNF Angiogenin,
Decorin Decorin, IL-8

© FLX-101.COM FL‘{_ Auf eigene Verantwortung anwenden.
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FUNCTIONAL

LONGEVITY

ADVANCED STRATEGY
Mo | Di [Mi|Do |Fr [Sa |So
Moderates ..
Intervallfasten Irisin, FGF-21,
IL-6,
14-16 h % et
3x / Woche eteorin-like
§p.aziergang / e BDNF, IL-6,
zuglgeslﬁehen / ’ IL-10, Irisin,
Walking Cathepsin B
5x / Woche \A— P
HIIT
(Tabata, “ IL-6, IL-15,
Zirkeltraining, Q Irisin, BDNF,
etc.) | ) Meteorin-like
2x / Woche )
Ausdauer
(z.B. Walken, .
Radfahren, ™ cIth'epill.nﬁB'
aktives \ I\rl:sm' t
Wandern) =gl
2x/Woche -~ ’\
Yoga +
Meditation / o IL-10, IL-4,
Atemiibung | Decorin, LIF,
3x/Woche GNgY Meteorin-like
L"f“ge"'ty i IGF-1, IGF-2,
Krafttraining . J Irisin. IL-4
2x / Woche n Tl
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LONGEVITY
MASTER STRATEGY

FUNCTIONAL

Taglich

Kalte-Warme
Wechsel

Meditation

PR TP
.1

Abend

So

Sa

Fr

Mo

FLX-©
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LONGEVITY

Ausdauertraining Ausdauertraining Ausdauertraining

Ausdauertraining
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Krafttraining Krafttraining Krafttraining Krafttraining
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Meditation Meditation Meditation Meditation

Meditation
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Meditation

Meditation

aktives Spazieren aktives Spazieren aktives Spazieren aktives Spazieren

aktives Spazieren

aktives Spazieren

aktives Spazieren
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gesunde Erndhrung | gesunde Erndhrung | gesunde Ernahrung | gesunde Erndahrung | gesunde Ernahrung | gesunde Erndahrung | gesunde Erndhrung
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Augentraining Augentraining Augentraining Augentraining Augentraining

Gesichtsmassage

X

Gesichtsmassage

X

Gesichtsmassage

&

Intervallfasten

Gesichtsmassage

Gesichtsmassage

X

Intervallfasten
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Rotationstiibung Rotationsiibung Rotationsiibung
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Kalte-Warme Kalte-Warme Kalte-Warme Kalte-Warme Kélte-Warme Kalte-Warme Kalte-Warme
Wechsel Wechsel Wechsel Wechsel Wechsel Wechsel Wechsel
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