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Mit einem Vorwort von Nina Ruge

DER Der MEN‘SHEALTH-Longevity-Codeist derSchliissel zu einem
LONGEVITY- ldngeren, stirkeren und gesiinderen Leben. Er verbindet
co D E mentale Stirke, korperliche Fitness und wissenschaftliche
Erkenntnisse zu einem praxisnahen Konzept fiir Manner,

Mt meatalar Starks; Expdhrung uncBeneguag die mehr aus sich herausholen wollen. Mentale Resilienz,
gesund und gliicklich lange leben

Fokussierung und Stressmanagement bilden die Basis,
Krafttraining und Regeneration aktivieren korpereigene
Anti-Aging-Mechanismen. Dazu kommen Ernadhrung,
Fasten und moderne Longevity-Trends - von Biohacking bis
Zellverjiingung. Interviews mit Experten zeigen, wie Manner
Gesundheit, Leistungsfihigkeit und Lebensqualitit gezielt
verlangern kdonnen.

978-3-613-51020-3
160 Seiten, 180 Bilder
MNeueste Trands & Technologien der Langle its-Forschung Erscheint Ende Mai 2026

Praktische Hacks fiir mehr Vitalitat & Power ein Leben lang
Von Achtsamkeit bis Zellschutz: exklusive Einblicke fihrender Experten 24,90 €

Aus dem Inhalt:

- Grundlagen der Anatomie und Alterung

- Mit mentaler Gesundheit lange gliicklich

- Die passende Ernahrung fiir ein langes Leben
- Sport, Training und Bewegung

Oliver Bertram ist Geschaftsfiihrender Redakteur beim grofRten Manner-Lifestyle-Magazin
der Welt, Men’s Health sowie bei Women’s Health. Der ausgebildete Fitnesstrainer und
Fachjournalist veroffentlichte zahlreiche erfolgreiche Biicher und Hunderte von Beitragen
in den Bereichen Gesundheit, Sport und Fitness.
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