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Nur weil man nicht
krank ist, heif3t es
nicht, dass man
gesund ist.



VORWORT

LWir sind ein Wohlstandsland mit Zivilisationskrankheiten: Diabetes, Bluthochdruck,
Ubergewichtigkeit. Alles Risikofaktoren [...].“ - Jens Spahn, Bundesgesundheitsminister

Im Gesundheitswesen vollzieht sich ein Paradigmenwechsel: Chronische Krankheiten
l6sen Infektionskrankheiten als haufigste Todesursache ab. In den letzten 50 Jahren
haben sich diese fast verdreifacht und einen noch nie dagewesenen Héchststand
erreicht. Es sterben heute mehr Menschen an Krankheiten wie Diabetes Typ I,
Bluthochdruck oder Fettleibigkeit als an Aids, Malaria oder Tuberkulose. Auch steigt die
Anzahl an Autoimmunerkrankungen rapide. Diese Entwicklung ist nicht nur
besorgniserregend, sondern auch Uberflissig. Sie ist die Folge eines ungesunden
Lebensstils, der sich immer rasanter in unserer Welt ausbreitet.

Infektionskrankheiten Chron. Entziindliche-
Erkrankungen

>
™

400 Crohn’s

Rheumatic disease

fever
1001 " Hepatitis A

Multiple ,
I is /
300+ sclerosis /

504

Type 1
diabetes

200+

Asthma

Incidence of Infectious Diseases (%)
Incidence of Immune Disorders (%)

0 T T — T 1 100 T T T T 1
1950 1960 1970 1980 1990 2000 1950 1960 1970 1980 1990 2000

(C) Bach, JF. The effect of infections on susceptibility to autoimmune and allergic diseases. N Engl J Med 2002

Auf globaler Ebene waren sieben der zehn haufigsten Todesursachen im Jahr 2019
nicht libertragbare Krankheiten. Diese haben weltweit zu 74 Prozent aller Todesfalle
gefuhrt.[1] Mittlerweile ist sich die Wissenschaft allerdings sicher, dass alle
gemeinsamen Erkrankungen, wie zum Beispiel Herzkrankheiten, Diabetes Typ Il oder
auch Autoimmunerkrankungen wie Hashimoto-Thyreoiditis oder Multiple Sklerose, eine
gemeinsame Ursache zu haben scheinen: Entziindung.[2] Und das fihrt uns
wiederum zum Immunsystem.
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DEIN E-BOOK FUR MEHR PERFORMANCE AN DER LANGHANTEL

Das Thema Gesundheit konnte komplexer nicht sein. Daher méchte ich dir mit diesem
E-Book eine neue und ganzheitliche Sichtweise auf das Thema vermitteln.

Ich mochte dir ndher bringen, wie sich die finf Saulen der Gesundheit - Ernahrung,
Stressmanagement, Schlaf, Bewegung und die mentale Komponente - das Mindset -
auf unser Immunsystem auswirken und daher eine entscheidende Rolle in der
Pravention von Krankheiten spielen. Denn betrachten wir es aus einer ganzheitlichen
Sicht, sind es nicht die Viren oder Bakterien, die uns krank machen, sondern ein aus
dem Gleichgewicht geratenes Immunsystem. Eine perfekte Balance zwischen den
einzelnen Saulen der Gesundheit ist daher die beste Pravention vor Krankheiten.

AuBBerdem findest du nach jeder Saule der Gesundheit einen praktischen Test zur
Selbstreflexion mit jeweils drei Fragen, die dir am Ende des Buches eine Orientierung
und Einordnung deiner aktuellen Situation liefern wird.

in starkes und ausgeglichenes Immunsystem bildet daher die Grundlage fur ein
langanhaltendes, gesundes und schmerzfreies Leben.

Denn Dinge wie..
- Mudigkeit und Energielosigkeit,
« Ein schwaches Immunsystem und hohe Infektanfélligkeit,
« Chronische Krankheiten wie Diabetes, Bluthochdruck oder Ubergewicht

..sollten der Vergangenheit angehdren und deine Lebensqualitat nicht langer
beeintrachtigen.

-

S
www.strongmove.de
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DIE DREI SUPERHELDEN VON HEUTE

'| KALTETHERAPIE

Die Revolution fur Gesundheit, Regeneration und ein verbessertes
Immunsystem

Manch einer bekommt alleine an den Gedanken von Kalte bereits eine
Gansehaut. Sich bewusst Kalte aussetzen, kann aber fur den Korper viele
gesundheitliche Vorteile haben: Es starkt nicht nur unser Immunsystem, es
kann sich auch positiv auf unser Entzindungsmanagement auswirken.[85]
Und genau das ist von entscheidender Bedeutung.

Friuher gab es noch keine Daunenjacken..

Um auf evolutionarer Ebene zu verstehen, warum der Kaltereiz so wichtig fur
uns ist, gehen wir erneut ein paar tausende von Jahre zuruck. Unser
einsamer Neandertaler war nicht nur von akuten Stressoren und Gefahren
wie einem Sabelzahntiger umgeben, sondern auch ununterbrochen mit den
Launen der Natur konfrontiert. Der Koérper musste sich stetig anpassen und
mit einer erhdohten Warmeproduktion und einem beschleunigten
Stoffwechsel reagieren. Doch im Laufe der Evolution wurden diese
naturlichen und positiven Kalte-Stressoren immer weiter eingedammt - die
Heizung zu Hause, die Sitzheizung im Auto oder die warme Kleidung. Unser
Korper hat sprichwortlich Uber die Jahre verlernt mit Kalte umzugehen. Die
Losung liegt darin, sich bewusst Kalte auszusetzen.

S

e KAPITEL 6 | 89
© Copyright: STRONCMOVE® GmbH | Health eBook. All rights reserved



Weshalb Kaltereize fur unseren Korper so wertvoll sind

e Schilddruse: Eine kalte Dusche am Morgen kann sich positiv auf unsere

Schilddruse auswirken, denn einer der Hauptaufgaben des kleinen
Organs ist die Thermoregulation. Da wir im Alltag allerdings immer
seltener Kalte ausgesetzt sind, rostet sprichwortlich unsere eingebaute
Heizung und verlernt zu arbeiten. Durch den Kaltereiz wird die
Schilddruse wieder dazu befahigt, besser und reibungsloser zu arbeiten:
Mehr Warme und ein hoherer Energie-Grundumsatz.

Merke: Die Schilddrlise ist zwar ein sehr kleines Organ im
menschlichen Korper, ist aber an vielen wichtigen Prozessen
beteiligt: Thermoregulation, Zellwachstum oder auch
Stoffwechselregulation. Funktioniert die Schilddrise nicht
reibungslos, kann es sich gleichzeitig auf unseren ganzen Koérper
auswirken.

Mindset: Kaltetherapie kann unser Mindset positiv beeinflussen. Wir
fUhlen uns nicht nur energiegeladener, eine kalte Dusche am morgen
lasst uns auch gleich positiver und bestarkter in den Tag starten. Einige
Studien zeigen sogar, dass es sich positiv auf eine Depression auswirken
kann, denn es lasst uns im Allgemeinen viel resistenter gegen Stress
werden.[86] Im Gegensatz zu chronischen, nicht greifbaren Stressoren -
wie der standige Streit mit dem Chef oder Zeitdruck auf der Arbeit -
konnen bewusste und gezielte Stressreaktionen wie Kaltereize uns
langfristig resistenter gegenuber Stress werden lassen.

Mehr Energie: Die extreme Kalte und das Abkuhlen des Korpers setzt
einen Prozess im Gang, den wir als Thermogenese beschreiben - quasi
das Hochfahren unserer korpereigenen Heizung. Der Korper muss
namlich nach der kalten Dusche ordentlich arbeiten, um Warme zu
produzieren. Dabei werden alle Mitochondrien (Kernkraftwerke unserer
Zellen, die Energie produzieren) aktiviert und gleichzeitig in einem
anderen Prozess alle Mitochondrien, die nicht funktionieren
ausgetauscht. Sprichwoértlich eine Art Sauberung: Wir haben mehr
funktionierende und effizientere Zellen im Koérper und somit mehr
Energie im Alltag.

Merke: Naturlich gibt es auch Situationen, in denen Kaltereize nicht sinnvoll
sind: Eine akute Infektion oder Fieber. Sich bewusst Kalte aussetzen bedeutet
auch immer Stress fur unseren Korper.
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DIE DREI SUPERHELDEN VON HEUTE

7 EASTEN

Jede Mahlzeit I6st eine Entzindung aus.

Im Laufe der Evolution hat sich in Bezug auf unsere Nahrungsaufnahme
einiges getan. War der Steinzeit Mensch noch viel auf kérperlicher Aktivitat
und Nahrungsknappheit ausgerichtet, ist der Zugang zu Nahrungsmitteln
heute unbegrenzt und kaum noch mit Arbeit verbunden. Wir essen nicht nur
mehr, sondern greifen auch viel haufiger auf3erhalb unserer Essenszeiten in
den Kuhlschrank - drei Mahlzeiten plus Snacks verteilt Uber den Tag. Was fur
viele heutzutage zur Normalitat geworden ist, kann fur den Korper ernsthafte
Konsequenzen haben.

S
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DIE DREI SUPERHELDEN VON HEUTE

Denn uUber die Nahrung nehmen wir nicht nur wichtige Mikronahrstoffe und
Vitamine auf, sondern auch eine Menge an Bakterien. Der Korper hat
anschlieBend die Aufgabe, die guten und bdsen Dinge, die ihm eingeflot
wurden, voneinander zu trennen. Seine Hauptaufgabe: Wichtige
Mikronahrstoffe aufnehmen und gleichzeitig die bdsen Bakterien
bekampfen.

Durch diesen Vorgang kommt es immer zu einer Entzindungsreaktion. Und
das ist auch gut und wichtig und vor allem physiologisch gewollt, denn die
EntzUndungsreaktion hat die Aufgabe uns zu schutzen. Wenn wir nun aber
standig essen, bringen wir unseren Korper in einen nahezu dauerhaften
Zustand von EntzUndung. Eine dauerhafte Nahrungsaufnahme bedeutet
also permanenten Stress fur unser Immunsystem, indem es dauerhaft aktiv
ist und arbeitet.

Welche Rolle spielt hier das intermittierende Fasten?
Intermittierendes Fasten ist eine Ernahrungsform, in der wir nur in einem
bestimmten Zeitfenster Nahrung zu uns nehmen. Dabei gibt es keine
klassische Vorgabe der Fastenzeit: Die gangige Methode 16/8 - also ein
tagliches Zeitfenster, in denen wir acht Stunden essen und die restlichen 16
Stunden fasten - ist nur eine Variante von vielen. Es kdnnte genauso gut 14/10
oder 18/6 sein. Bist du ein Fruhstlicks-Mensch? Dann liegt das Fenster fur
dich vielleicht am besten bei 8-16 Uhr. Isst du lieber spate Mahlzeiten? Dann
bietet sich ein Fenster von 12 bis 20 Uhr an. Entscheidend ist, dass sich die
Fastenzeit mit deinem aktuellen Lebensstil kombinieren lasst.

S
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DIE DREI SUPERHELDEN VON HEUTE

Jeden Tag trainieren

Ein Ausdauerlaufer trainiert auch nicht jeden Tag der Woche, rund um die
Uhr. Denn die Ausdauerleistung passt sich immer erst in der
Regenerationszeit an. Und genau das ist das Aquivalent zum Darm und
unserer Verdauung. Unser Darm wird nicht ,besser”, wenn wir fasten: Es geht
viel mehr darum, ihm die Zeit zu geben, sich erholen zu kénnen und nicht
permanent arbeiten zu mussen. Denn wie wir mittlerweile wissen: Fast 80
Prozent unseres gesamten Immunsystems befindet sich im Darm. Nehmen
wir also standig Nahrung zu uns, ist unser Immunsystem dauer aktiv - das
genaue GCegenteil von dem, was wir eigentlich erreichen mobchten.
Dementsprechend ist auch das Sprichwort ,Morgens wie ein Kaiser, mittags
wie ein Kénig und abends wie ein Bettler.” - weit Uberholt.

e
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BIS 20 UHR
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Viele Menschen assoziieren intermittierendes Fasten mit Gewichtsverlust.
Die Fastenzeit zielt aber nicht primar darauf ab abzunehmen, sondern
zeichnet sich vielmehr durch positive und gesundheitsfordernde Wirkungen
auf den Korper aus:

e Gibt unserem Magen-Darm-Trakt Zeit sich zu erholen, um langfristig
okonomischer zu arbeiten

e Reguliert unseren Hungerstoffwechsel

e Kann sich positiv auf die Insulinsensitivitat auswirken [87]

e Kann sich positiv auf den Blutzuckerspiegel bei Menschen mit Typ I
Diabetes auswirken [88]

* Nebeneffekt: Kann bei der Gewichtsabnahme helfen, da es schwieriger ist,
auf die Kalorienmenge zu kommen

Merke: Grundsatzlich ist das intermittierende Fasten fur jeden Menschen
geeignet. Es gilt aber der Grundsatz: Je einfacher, desto besser. Daher sollte
das Fasten auch kein zusatzlicher Stressfaktor in deinem Leben sein.

Steige langsam ein

Du musst nicht gleich Uber Nacht deine gesamte Ernahrungsstruktur
umstellen: In der Tat bist du erfolgreicher, wenn du eine fur dich passende
Methode langsam in deinen Alltag integrierst. Beginne den Ubergang von
deiner eigentlichen Ernahrung zu drei normalen, zeitlich abgestimmten
Mahlzeiten. Versuche nur innerhalb deines ausgewahlten Zeitfensters zu
essen. Wahrend der Fastenphase sind nur Wasser und ungesuf3te Getranke
wie schwarzer Kaffee oder Tee erlaubt. Snacks sind zwar nicht verboten, doch
es kann besonders in der Anfangsphase hilfreich sein, auf diese
weitestgehend zu verzichten. Fasten bedeutet aber auch: Variabel und
anpassungsfahig bleiben: Es geht nicht darum, strikt in nur einem Zeitfenster
Zu essen. An einem Tag kannst du das Fruhstlick ausfallen lassen und an
einem anderen den leckeren Brunch genief3en. Es geht darum, deinen
Korper daran zu gewdhnen, Uber einen langeren Zeitraum ohne Essen
auszukommen.

Merke: Dein Kérper wird sich nach und nach an das Fasten gewohnen. Zu
Beginn kann es normal sein, dass du einen erhdohten Hunger oder
HeiBhunger verspurst - dies charakterisiert sich aber eher durch einen
emotionalen oder mentalen Hunger als einen physischen Hunger.
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DIE DREI SUPERHELDEN VON HEUTE

3 OMEGA-3 FETTSAUREN

o~
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Omega-3 Fettsauren sind fur uns essentiell: Der Kérper kann diese nicht
selbst herstellen, so dass sie Uber die Nahrung aufgenommen werden
mussen. Dabei spielen sie eine sehr wichtige Rolle fur unsere Gesundheit und
unseren Stoffwechsel. Die drei wichtigsten Omega-3 Fettsauren sind:

e Alpha-Linolensaure (ALA)
e Eicosapentaensaure (EPA)
e Docosahexaensaure (DHA)

Entscheidende gesundheitliche Vorteile liefern aber vor allem das EPA und
DHA, die hauptsachlich in tierischen Produkten vorkommen. Die Omega-3
Fettsaure ALA hingegen findet sich vorwiegend in pflanzlichen
Nahrungsmitteln wieder. Das Problem? Die Umwandlung von ALA geschieht
nur zu ca. 5-10% zu EPA und DHA, was haufig jedoch nicht ausreichend ist,
um von den zahlreichen gesundheitlichen Vorteilen zu profitieren.

S
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Doch warum Uberhaupt Omega-3 Fettsauren?

Es wird angenommen, dass die Veranderung der mehrfach ungesattigten
Omega-6 Fettsauren zu den Omega-3-Fettsauren in den Nahrungsmitteln
die Pathogenese vieler entzindungsbedingter Erkrankungen - einschlief3lich
Depressionen und Angste fordert.[89] Der vermehrte Konsum von industriell
verarbeiteten, zuckerhaltigen Lebensmitteln, sowie die Verschlechterung der
Qualitat von Fleisch und Wurstprodukten durch die Massentierhaltung,
fUhrte vor allem in den westlichen Industrielandern in den letzten 150 Jahren
zu einer zunehmenden Dysbalance von Omega-6 zu den Omega-3
Fettsauren. Die nicht optimalen EPA- und DHA-Spiegel werden mit einer
eingeschrankten Lebenserwartung, Herzerkrankungen, Fruhgeburten und
teils weiteren schwerwiegenden Gesundheitsproblemen assoziiert. [90]

Wie Dbereits im Kapitel Entzdndung beschrieben, sind chronische
Entzindungsprozesse haufig die Ursache der meisten
Zivilisationskrankheiten. Neben Lifestyle-Faktoren wie chronischem Stress
und Schlafmangel kann auch ein Missverhaltnis der Omega-6 Fettsauren zu
den Omega-3 Fettsauren die Ursache sein.

Vorwiegend ist dies einer radikalen Veranderung von hauptsachlich Omega-
6 haltigen Nahrungsmitteln zu einer gleichzeitig verminderten Zufuhr von
Omega-3 Fettsauren geschuldet. Wahrend in der Nahrung der
Steinzeitmenschen und der Eskimos das Verhaltnis der Omega-6 Fettsauren
zu den Omega-3 Fettsauren noch 1.1 war, liegt mittlerweile das Verhaltnis -
insbesondere in den westlichen Industrielandern - bei durchschnittlich 20:1.
Als gesundheitsforderlich wird jedoch von der deutschen Gesellschaft fur
Ernahrung und der WHO ein Verhaltnis von 5.1 empfohlen. [97]
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DIE DREI SUPERHELDEN VON HEUTE

In einer Studie mit fast 24.000 verschiedenen Messungen, konnte ebenfalls
herausgefunden werden, dass knapp 76 Prozent der Menschen einen Mangel
an EPA und DHA aufweisen.[92] Ist gleichzeitig der prozentuale Anteil an EPA
und DHA weniger als 8 Prozent im Blut, ist das Eintreten des plotzlichen
Herztods sogar zehnmal so wahrscheinlich wie bei einem hohen Anteil
(gréBer 8 Prozent):

Wahrscheinlichkeit fiir das Eintreten eines plotzlichen Herztodes

0,
50% Die Wahrscheinlichkeit eines plotzlichen
40% Herztodes steigt um das 10-fache
. I
- I
.. I

10%

v e YL

prozentualer Anteil an Eicosapentaensaure und Docosahexaensaure im Blut

(C) Omega-3-Index in der Sekunddrprdavention kardiovaskuldrer Erkrankungen - Ganzimum
Diagnostics AG

Merke: Omega-6 Fettsauren sind ebenfalls essentiell und wichtig fur unseren
Korper. Sie wirken entzundungsférdernd und schutzen unseren Koérper vor
Viren und Bakterien. Aufgrund unserer Veranderten Ernahrungs- und
Lebensgewohnheiten haben wir jedoch ein wachsendes Ungleichgewicht
von einem gesundheitsforderlichen Omega-6 zu Omega-3 Verhaltnis
bekommen. Hier kann die Ursache fur die Zunahme von
Zivilisationskrankheiten gesehen werden.

Laut der European Food Safety Authority sind bis zu 5g EPA+DHA pro Tag
eine sichere Dosierung.[93] Entscheidend ist aber nicht wie viel wir zu uns
nehmen, sondern wie hoch der Omega-3 Fettsauren Index im Blut ist. Durch
eine Blutanalyse kénnen wir diesen bestimmen lassen.

S
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Ein optimaler Bereich liegt bei 10 Prozent aufwarts und hat zahlreiche
positive gesundheitliche Auswirkungen:

e Anti-entzundlich:
Omega-3 wirkt anti-entzindlich und kann das Risiko einer chronischen
stillen Entzundung reduzieren. Diese kann zu fast jeder Krankheit wie
Diabetes Typ |Il, Adipositas, Asthma, Multiple Sklerose, chronisch
entzundliche Darmerkrankungen und einschlie3lich Herzkrankheiten
beitragen.[94,95,96]

o Kardiovaskulare Pravention:

Omega-3 kann das Risiko fur Arteriosklerose reduzieren, denn
verschiedene Entzundungsprozesse sind eine grofBe Gefahr fur die
Entstehung von Arteriosklerose.[97] Gleichzeitig ist Arteriosklerose einer
der wichtigsten Ursachen fudr schwerwiegende  Herz-Kreislauf
Erkrankungen wie beispielsweise einem Herzinfarkt. Weltweit sterben die
meisten Menschen an jenen Erkrankungen. [98] Omega-3 kann sich aber
auch positiv auf den Blutdruck auswirken.[99]

e Depression:
Depressionen sind mit die haufigste psychische Stérung der Welt.
Omega-3 - und besonders das EPA, kann bei der Behandlung von
Depressionen positive Wirkungen erzielen, da es unter anderem
Entzindungen in bestimmten Hirnarealen hemmt, die charakteristisch
fur Depressionen sind. [100,101,102]

e Augen & Sehkraft:
Omega-3 - besonders das DHA - kann sich positiv auf die Augen
auswirken. Insbesondere auf die Makula, die der wichtigste Bereich der
Netzhaut ist und fur scharfes Sehen zustandig ist. [103,104]

e Schwangerschaft:
Omega-3 kann sich positiv auf die Schwangerschaft sowie die
Entwicklung und Hirnleistung des Kindes auswirken. [105,106]

e Blutwerte
Omega-3 kann sich positiv auf die Senkung des Triglyceridspiegels, sowie
einer Erhdhung der HDL- (,Hab-dich-lieb*) Cholesterinwerte auswirken.
[107]

© Copyright: STRONCMOVE® GmbH | Health eBook. All rights reserved



Was wir vor dem Verzehr von Fisch wissen sollten

Der Fisch ist eigentlich ein sehr gesundes Lebensmittel: Reichlich an vielen
essentiellen Nahrstoffen und die so wichtigen mehrfach ungesattigten
Omega-3 Fettsauren EPA und DHA. Klassische Quellen fur EPA+DHA sind
Kaltwasser-Meeresfische wie Lachs oder Makrele. Um auf eine sinnvolle
Dosierung von EPA und DHA zu kommen mussten wir allerdings viel Fisch in
der Woche konsumieren. Die Gefahr? Auch hier hat sich leider in den letzten
Jahren einiges verandert. Die zunehmende Verschmutzung der Meere mit
Schadstoffen wie unter anderem durch Arzneimittel, Schwermetalle,
Pestizide und Mikroplastik werden insbesondere bei Thunfisch und Lachs
beobachtet. Der tagliche Verzehr von Fisch kann sich aufgrund der
Akkumulation von Giftstoffen und Schwermetallen negativ auf unsere
Gesundheit auswirken. Die EFSA empfiehlt daher auch bei Kindern und
schwangeren Frauen den Fischkonsum zu reduzieren. [108]

Um aber nicht auf die zahlreichen positiven gesundheitlichen Vorteile des

EPA und DHA verzichten zu mussen, empfiehlt sich daher eine zusatzliche
Einnahme von Omega-3 Fettsauren als Nahrungserganzungsmittel.
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DEIN E-BOOK FUR MEHR
LEBENSQUALITAT

Dies ist ein kleiner Ausschnitt aus meinem E-Book "Wie uns das moderne
Leben krank macht".

Ich freue mich sehr, dass du dir die Zeit genommen hast, um in Deine
Gesundheit zu investieren. Meine Vision ist es, dich zu befahigen
eigenverantwortlich Uber deine Gesundheit zu bestimmen, anstatt bestimmt
zu werden. Jeder von uns setzt seinen eigenen Mal3stab, wie leistungsfahig er
bis ins hochste Alter sein mochte. Du kannst jetzt GroRes dazu beitragen, wie
sich dein zukunftiges Ich fuhlen wird.

Ich habe das E-Book “Wie uns das moderne Leben krank macht”
geschrieben, damit du erkennst, dass das Schicksal unserer Gesundheit in
unserer Lebensweise und unserer Ernahrung liegt. Niemand sollte sich
seinem vermeintlichen Schicksal ergeben und glauben, er oder sie hatte
darauf keinen Einfluss. Erst recht solltest du die Verantwortung nirgendwo
anders als bei dir suchen.

"Wenn alle funf Saulen der Gesundheit im Einklang stehen und sich
gegenseitig erganzen, bilden sie die grof3e Starke eines widerstandsfahigen,

leistungsfahigen und gesunden Korpers."

- Timo Tekolf, Health Coach & Ausbilder
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THIEMO OSTERHAUS: UBER DEN AUTOR

Timo ist einer der fleiBigsten und zielstrebigsten Trainer in Deutschland, die
ich personliche kenne und ich habe mich sehr geehrt gefuhlt, als er mich um
diese Einleitung gebeten hat.

Mein Name ist Thiemo Osterhaus, ich bin Arzt und Leiter der Medletics
Academy und versuche mit meiner Vision von ganzheitlicher Gesundheit
einen FuBabdruck in der Welt zu hinterlassen und Menschen nachhaltig
helfen zu kédnnen.

Genau hier habe ich Timo auch kennen gelernt — auf seiner Reise die
Komplexitat des menschlichen Korpers besser zu verstehen. Ich habe Ihn als
einen der ersten Teilnehmer in meiner Akademie unterrichtet und bin
begeistert, wie er sich entwickelt hat. Nicht nur persénlich oder in seiner
eigenen Performance, sondern vielmehr nun auch in seinem Coaching und in
seinem Bestreben der Menschheit etwas wieder zugeben - wie mit diesem E-
Book.

Er war nicht nur der Teilnehmer, der die Ausbildung am schnellsten absolviert
hat, sondern er war vor allem einer der wenigen Teilnehmer, die fast keinen
einzigen Termin verpasst haben.

Auch wenn es sich wie eine Floskel anhort, aber Timo ist einer der Menschen,
die das Leben vieler Menschen nachhaltig verandern wird, da es seine
Leidenschaft ist und er durch sein Engagement glanzt — davon bin ich fest
Uberzeugt.

Danke, dass ich Teil deiner Reise sein darf - mache weiter so

Thiemo Osterhaus
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