
Dein Einstieg in ein
langes, vitales Leben
Dein kostenloser Longevity-Guide von VIVAPLUS – Wertvoll Leben

Was ist Longevity – und warum ist es nie zu spät?

Longevity bedeutet nicht einfach nur alt werden – es geht darum, so lange wie möglich gesund,

beweglich, geistig fit und voller Energie zu bleiben. Die gute Nachricht: Dein Körper ist

anpassungsfähiger als du denkst. Und es ist nie zu spät, anzufangen.

Mit 58 bin ich fitter als mit 30. Das ist kein Zufall – das ist das Ergebnis von Entscheidungen. –

Kerstin Felber

1. Bewegung – dein wichtigstes Anti-Aging-Tool
Wer rastet, der rostet – und das ist keine Redewendung, sondern Biologie. Regelmäßige Bewegung

erhält Muskelmasse, stärkt Knochen, verbessert die Balance und hält das Gehirn jung. Das Schöne: Du

brauchst kein Fitnessstudio.

• Täglich 30 Minuten Bewegung reichen – aufgeteilt ist genauso gut

• Krafttraining mit dem eigenen Körpergewicht ist hocheffektiv ab 50+

• Balance-Training reduziert Sturzrisiko und schult das Nervensystem

• Beweglichkeit ist trainierbar – in jedem Alter

2. Ernährung – Zellnahrung statt Kalorienzählen
Was du isst, beeinflusst direkt wie schnell du alterst. Entzündungsfördernde Ernährung beschleunigt

den Zellverschleiß – antientzündliche Ernährung bremst ihn. Der Schlüssel liegt in der Qualität, nicht

der Menge.

• Viel frisches Gemüse, gesunde Fette (Olivenöl, Avocado, Nüsse)

• Hochwertiges Protein für den Erhalt der Muskelmasse

• Wenig Zucker und hochverarbeitete Lebensmittel

• Orthomolekulare Mikronährstoffe gezielt nach individuellem Bedarf

• Fasten-Intervalle können die Zellreinigung (Autophagie) aktivieren



3. Wasser – die oft vergessene Grundlage
Dehydration beschleunigt die Hautalterung, trübt den Geist und belastet alle Organe. Hochwertige

Hydration ist einer der einfachsten und wirkungsvollsten Longevity-Hacks überhaupt.

• Mindestens 30 ml pro kg Körpergewicht täglich

• Qualität des Wassers ist genauso wichtig wie die Menge

• Morgens als erstes ein großes Glas Wasser – vor dem Kaffee

4. Schlaf – wenn der Körper sich erneuert
Im Schlaf repariert der Körper Zellschäden, konsolidiert Erinnerungen und reinigt das Gehirn von

Stoffwechselabfällen. Schlechter Schlaf ist einer der stärksten Beschleuniger des Alterungsprozesses.

• 7–8 Stunden Schlaf sind keine Faulheit – sie sind Zellpflege

• Regelmäßige Schlafzeiten synchronisieren den Biorhythmus

• Dunkelheit, Kühle und kein Bildschirm vor dem Schlafen

5. Licht & Zellkommunikation
Unsere Zellen kommunizieren über Biophotonen – Licht auf Zellebene. Natürliches Tageslicht, gezielte

Lichttherapie und die Unterstützung der Mitochondrien gehören zu den spannendsten

Longevity-Feldern der Gegenwart.

• Täglich Tageslicht tanken – am besten morgens

• Mitochondrien-Support durch gezielte Anwendungen

• Zellkommunikation fördern für mehr Energie und Regeneration

6. Mindset – Gesundheit ist eine Entscheidung
Longevity beginnt im Kopf. Wer glaubt, dass Abbau ab 50 unvermeidlich ist, hat oft schon aufgehört zu

investieren. Wer versteht, dass Gesundheit gestaltbar ist, hat den entscheidenden Vorteil.

Gesundheit ist keine Frage des Alters. Es ist eine Frage der Entscheidung.

Bereit fur deinen personlichen Longevity-Start?

Vereinbare jetzt ein kostenloses Erstgesprach mit Kerstin oder Tanja.

info@vivaplus-stein.de · vivaplus-stein.de
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Dieser Guide dient der allgemeinen Information und ersetzt keine medizinische Beratung.


