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LONGEVITY - CHANCEN FUR
FITNESSSTUDIOS

Text Stephan Miller

Wenn man von Longevity spricht, ist damit Langlebigkeit, Dauerhaftigkeit, eine lange
Lebensdauer, Bestandigkeit oder Haltbarkeit gemeint. Dabei geht es vor allem um gesunde
Langlebigkeit. Longevity ist in der Gesundheits- und Fitnesswelt als Begriff nicht mehr
wegzudenken und z&hlt zu den zukunftsweisenden Themen der Gesundheitsbranche.

Was steckt wirklich dahinter und wie
konnen Fitnessstudios, Gesundheits-
zentren, Personal Trainer und Coa-
ches von dieser zukunftsweisenden
Entwicklung profitieren? Und wie kon-
nen sie zugleich ein Vorbild und Im-
pulsgeber flr eine gestindere Gesell-
schaft werden?

Wo werden die Menschen am
dltesten?

In den sogenannten Blue Zones, das
sind Regionen, in denen Menschen
besonders haufig Uberdurchschnitt-
lich alt werden — und das bei guter
Gesundheit, leben auffallig viele Men-
schen Uber 100 Jahre. Diese Regionen
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sind z. B. Okinawa (Japan), Sardinien
(Italien), Nicoya (Costa Rica) und Ikaria
(Griechenland). Sie dienen als Longe-
vity-Vorbild und stehen im Kern fUr ein
langes, gesundes und vor allem leis-
tungsféahiges Leben. Es geht nicht nur
darum, moglichst viele Lebensjahre zu
sammeln, sondern vor allem darum,
diese Jahre fit, mobil, geistig klar und
frei von chronischen oder anderen Er-
krankungen zu erleben.

Warum ist Longevity fiir die Fit-
nessbranche so wichtig?

Die klassische Fitnessbranche befin-
det sich im Wandel: Muskelaufbau,
Fettabbau und Sixpack sind nicht

mehr alleinige Ziele. Immer mehr Men-
schen — ob ganz jung, im mittleren Al-
ter oder sogar Uber 50 bzw. 60 Jahre —
suchen nach schnellen, einfachen und
vor allem nachhaltigen Wegen, um ge-
sund und aktiv alt zu werden. Wer hier
frihzeitig Konzepte, Angebote und
Inhalte bereitstellt, positioniert sich als
langfristiger Gesundheitspartner.

Warum wird die Zielgruppe 50+
zur Zukunftsgruppe?

Die ,Silver Generation“ ist zahlungs-
kraftig, gesundheitsbewusst und vor
allem auf der Suche nach guter Qualitat.
Studien zeigen, dass diese Zielgruppe
(deutlich mehr) bereit ist, in praventive
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MaBnahmen, funktionelles Training
und Coaching zu investieren — wenn
es von der Einrichtung und den Trai-
nern richtig vermittelt wird.

Die 5 Longevity-Saulen
1. Bewegung als Medizin
RegelmaBige korperliche Aktivitat ist
der starkste Hebel fUr ein langes Leben.
Studien belegen, dass Bewegung fol-
gende positive Wirkungen hat:
e  Senkung von Entziindungen
e  Starkung des Immunsystems
e Verlangsamung des Muskel-

und Knochenabbaus
e Verbesserung der

Gehirnleistung

Folgendes koénnen Trainer und Ge-
sundheitseinrichtungen in Bezug auf
Bewegung als Medizin anbieten:

e Das Angebot und den Fokus auf
funktionelles Training, Mobilitat
und Koordination legen

e Integration von altersadaptiven
Trainingsprogrammen

e Krafttraining gezielt als Anti-
Aging-Methode positionieren

e Zielgruppe U-50 in den Fokus
ricken

2. Erndhrung fir einen funktio-
nierenden Stoffwechsel und zur
Zellverjingung

Longevity-Erndhrung bedeutet:

e Weniger, aber nahrstoffreicher
essen

e Essenzielle Nahrstoffe optimal
aufstellen (z. B. Vitamin D, Antio-
xidanzien, Arginin)

e  Entzindungshemmende
Lebensmittel aufnehmen (z. B.
Omega-3, Curcumin, Ingwer,
Beeren, Nusse, griines Gemise
Antioxidanzien)

e Periodisches Fasten (Intervallfasten,
Time-Restricted Eating) und Org-
an- und Korperkur fur Leber und
Darm Uber 4, 9 oder 13 Tage.

Folgendes koénnen Trainer und Ge-

sundheitseinrichtungen in Bezug auf

Ernéhrung anbieten:

e Workshops oder Kurse fur
Gewichtsmanagement und zur
Zellgesundheit
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e  Erndhrungsberatung mit Fokus
auf Longevity-Nahrstoffe

e Die BIG 5 der Erndhrungs-
beratung optimal bedienen:
Gewichtsmanagement, mehr
Energie und Power, Aussehen
und Beauty, weniger Schmerzen
und Einschrankungen, mehr
Vitalitat, optimaler Kérperbau und
ideale Ausdauer

e Kooperationen mit Erndhrungs-
coaches, Mikronahrstoff-
Labors und hochwertigen
Nahrungserganzungen

3. Regeneration & Schlaf — der wich-
tige und unterschétzte Booster
Guter Schlaf ist essenziell fuir:

e Zellreparatur

e Hormonbalance (beispielsweise
Testosteron, Wachstums-
hormone)

e  Gehirnentgiftung (Stichwort:
Glymphatisches System =
System zur Entsorgung zellularer
Abfallstoffe im Zentralnerven-
system fast ausschlieBlich wah-
rend des Schlafes)
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Folgendes kénnen Trainer und Ge-

sundheitseinrichtungen in Bezug auf

Regeneration & Schlaf anbieten:

e Kunden zu Schlaftracking (z. B.
via Wearables) beraten

e Regenerationsangebote wie
Stretching, Sauna, Meditation,
Atemtechniken

e  Sleep Education: Kleine Work-
shops zur Schlafhygiene

e Kooperation mit Anbietern von
Recharge-Decken und -Kissen
aufbauen, damit die Kunden sich
Uber Nacht optimal regenerieren
kdénnen

4. Mentale Fitness &

Stressmanagement

Chronischer Stress beschleunigt das
Altern auf zellularer Ebene (z. B. wer-
den die Telomere bei der Zellteilung
verkUrzt). Meditation, Atemtechniken
und positive soziale Kontakte verlan-
gern hingegen das Leben. Auch eine
Analyse des Stresslevels und ein Ge-
gensteuern kdnnen hier sehr gut helfen.

Folgendes kénnen Trainer und Ge-

sundheitseinrichtungen in Bezug auf

mentale Fitness & Stressmanagement

anbieten:

e |ntegration von Mindfulness-Trai-
nings oder Breathwork-Sessions

e  Stressreduktion und Neurofitness-
Kurse als Teil von Training,
Personal Trainings oder
Kleingruppenkursen

e  Partnerschaften mit Coaches und
Experten fUr mentale Gesundheit

e |ntegration von Wellbeing-Naviga-
toren flr mentale Belastung

5. Biomarker &
Préventionstechnologien

Die moderne Longevity-Bewegung
setzt auf Daten: Bluttests, epigeneti-
sche Analysen, HRV-Messung oder
Wearables liefern prazise Einblicke in
den biologischen Alterungsprozess.
Eine Durchfiihrung von Bluttests ist
nicht immer erforderlich, kann aber
vor allem den Bedarf weiterer MaB-
nahmen optimal steuern und vor allem
nachhaltig unterstreichen.

Was kdnnen Trainer und Gesundheits-

einrichtungen in Bezug auf Biomarker

und Praventionstechnologien anbieten:

e Zusammenarbeit mit Labors oder
Longevity-Arzten

e EinfUhrung von Longevity-
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Die ,Silver Generation" ist zahlungskréftig, gesundheitsbewusst und
vor allem auf der Suche nach guter Qualitét. Studien zeigen, dass
diese Zielgruppe bereit ist, deutlich mehr in préaventive MalBnahmen,
funktionelles Training und Coaching zu investieren

Coaching auf Basis biometrischer
Daten

e Integration von Technik (z. B.
Stoffwechsel-Check-ups, Kérper-
analysewaagen usw.)

Longevity ist kein Trend, sondern
eine Bewegung

Was 2020 mit Biohackern und Investo-
ren begann, ist heute in der Mitte der
Gesellschaft angekommen. Menschen
wollen nicht nur alt werden, sondern
vor allem selbststandig und gesund
bleiben und sich jung fuhlen. Und ge-
nau daflr brauchen sie kompetente
Begleiter und Experten.

Vorteile fir Trainer & Studios

e  Positionierung als moderne
Gesundheitsexperten

e  Erweiterung des Portfolios (z. B.
durch Longevity-Coaching, neue
Kurse)

e ErschlieBung neuer Zielgruppen
(Best Ager, Biohacker, praventions-
bewusste Menschen)

e Hohere Kundenbindung durch
ganzheitliche Betreuung

e Zahlungskraftiges und loyales
Publikum

Fazit
Die Zukunft der Fitness ist nicht nur
stark, schnell oder schlank — sie ist vor

allem gesund, bewusst und langfristig
vital. Fitnessstudios, Gesundheitsein-
richtungen, Therapien und Personal
Trainer haben heute die Mdglichkeit,
Menschen nicht nur zu trainieren, son-
dern ihre gesamte Lebensspanne po-
sitiv zu beeinflussen. Wer jetzt in das
Thema Longevity investiert — in Know-
how, Konzepte und Angebote —, wird
nicht nur mehr Kunden erreichen, son-
dern auch einen echten Unterschied
machen. Denn das hdchste Ziel ist
nicht nur, alt zu werden, sondern jung
zu bleiben, solange es geht. m

Der erfahrene Erndhrungsberater und
Ernéhrungstherapeut Stephan Miiller
betreut Spitzensportler und setzt erfolg-
reich Erndhrungskonzepte in Fitness-,
Gesundheits- und Therapieeinrichtun-
gen um. Als mehrfacher Buchautor und
Vorstand des Bundesverbands PT e. V.
ist er auch regelméaBig als Experte in
Medien wie ARD und SWR aktiv. www.
erfolgreiche-erndhrungskonzepte.com
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