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sLongevity“ — Die Wissenschaft des gesun-
den Alterns fiir Therapeuten (Online)

Termin: 31.10.2026
Kurs-Nr.: 26.LG.02
Referenten: Tom SCHUSTER, Physiotherapeut

Diplom - Verwaltungswirt (FH),
Entspannungspadagoge, derzeit

im Masterstudiengang Sporttherapie,
Pravention und Betriebliches

Gesundheitsmanagement

Zielgruppe: alle interessierten (angehenden) Therapeuten
Unterrichtseinheiten: 6

Fortbildungspunkte: 6

Kursgebiihr: 170,00 €

kostenl. Serviceleistungen: Handout

Kurszeit: 10.00 — 16.30 Uhr

Die 12 Kennzeichen des Alterns, Mikrondhrstoffe & Lebensstilstrategien

Dieses Seminar vermittelt die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse zur Biologie des Al-
terns und zeigt, wie Zellgesundheit, Erndhrung, Bewegung und gezielte Mikronahrstoffe die
Lebensspanne und Lebensqualitat beeinflussen.

Therapeuten lernen, die zentralen Mechanismen des Alterns zu verstehen, praxisnah anzu-
wenden und nachhaltige Longevity-Strategien fur sich und ihre Patienten zu integrieren.

Dieses Seminar 6ffnet den Blick auf die faszinierende Wissenschaft des gesunden Alterns.
Erleben Sie, wie aktuelle Erkenntnisse der Biogerontologie und praxisnahe Mikronahr-
stoffstrategien dabei helfen kdnnen, Vitalitat, Leistungsfahigkeit und Lebensfreude bis ins
hohe Alter zu erhalten. Gesundheitsberufler erfahren, wie sie Longevity-Wissen gezielt zur
Forderung der Lebensqualitat ihrer Klienten — und ihrer eigenen — einsetzen kénnen.

Lernziele:

e VERSTANDNIS DER BIOLOGISCHEN MECHANISMEN DES ALTERNS (,12 HALL-
MARKS OF AGING")

e ERKENNEN DER BEDEUTUNG VON MIKRONAHRSTOFFEN FUR ZELLSCHUTZ, RE-
GENERATION UND ENERGIEPRODUKTION

e VERSTEHEN DER ROLLE VON DNS-STABILITAT, MITOCHONDRIEN UND TELOME-
REN IM ALTERUNGSPROZESS

e ANWENDUNG GEZIELTER MIKRONAHRSTOFFSTRATEGIEN ZUR FORDERUNG
VON

e GESUNDHEIT UND LEBENSSPANNE

e KENNENLERNEN DER ,BLUE ZONES"“ - REGIONEN, IN DENEN MENSCHEN BESON-
DERS LANGE UND GESUND LEBEN — UND ABLEITUNG IHRER ERFOLGSGEHEIM-
NISSE
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Altern ist kein starres Schicksal, sondern ein dynamischer biologischer Prozess, den wir ak-
tiv beeinflussen kdénnen.

Dieses Seminar vermittelt klar verstandlich, aber wissenschaftlich fundiert, was hinter den
zwolf zentralen ,,Hallmarks of Aging“ steckt — jenen Mechanismen, die bestimmen, wie un-
sere Zellen altern. Dazu z&hlen u. a. DNS-Schaden, mitochondriale Dysfunktionen, epigene-
tische Verdnderungen und Telomerverkiirzung.

Die Mitochondrien, oft als ,Kraftwerke der Zellen" bezeichnet, liefern Energie, steuern
Stoffwechselvorgdnge und beeinflussen unmittelbar, wie rasch Alterungsprozesse ablaufen.

Ebenso entscheidend sind die Telomere, die Schutzkappen unserer Chromosomen. Sie be-
stimmen, wie oft sich Zellen teilen kdnnen, bevor sie altern. Die Nobelpreistridgerin Eliza-
beth Blackburn konnte zeigen, dass Lebensstil, Erndhrung und psychische Balance die
Lange der Telomere positiv beeinflussen — und somit die biologische Jugendlichkeit mess-
bar verlangern kénnen.

Im weiteren Verlauf des Seminars werden die Erkenntnisse aus der Telomerforschung und
der Mitochondrienbiologie mit praktischen Strategien zur Mikronahrstoffzufuhr verkniipft. Vi-
tamine, Mineralstoffe und Antioxidantien unterstiitzen die Reparatur von DNS-Schéaden,
schitzen Mitochondrien vor oxidativem Stress und férdern die Zellregeneration.

Ein inspirierender Blick in die sogenannten ,,Blue Zones“— Regionen wie Okinawa, Sardi-
nien oder Loma Linda — zeigt schlieBlich, wie Menschen dort durch ausgewogene Ernéh-
rung, Bewegung, Gemeinschaft und Sinnfindung ein auBergewdhnlich langes und vitales Le-
ben flihren. Diese Erkenntnisse lassen sich unmittelbar in Pravention, Therapie und den be-
ruflichen Alltag Ubertragen.

Lehrplan:

Die 12 Hallmarks of Aging

e UBERBLICK UBER DIE ZWOLF BIOLOGISCHEN PROZESSE DES ALTERNS

e DNS-STABILITAT, TELOMERLANGE UND MITOCHONDRIALE GESUNDHEIT ALS
SCHLUSSELMECHANISMEN

e WIE MIKRONAHRSTOFFE POSITIV AUF DIESE PROZESSE WIRKEN KONNEN

Blue Zones — Langlebigkeit leben
e LEBENSGEWOHNHEITEN UND ERNAHRUNGSMUSTER DER BLUE ZONES
e VERBINDUNG ZWISCHEN ALLTAGSROUTINEN, STRESSMANAGEMENT UND BIO-
LOGISCHER JUGENDLICHKEIT

Longevity in der Praxis ) ) )

e ERNAHRUNG UND MIKRONAHRSTOFFE ALS SCHLUSSEL FUR GESUNDHEIT UND
ENERGIE

o UBERTRAGBARE STRATEGIEN ZUR VERLANGERUNG DER GESUNDEN LEBENS-
SPANNE

Mikronéhrstoffe gezielt einsetzen
e WELCHE MIKRONAHRSTOFFE BESONDERS WIRKUNGSVOLL IM ANTI-AGING-PRO-
ZESS SIND
¢ KOMBINATIONEN UND SYNERGIEN IN PRAVENTION UND THERAPIE

Praktische Anwendung im Berufsalltag

o WIE THERAPEUTEN LONGEVITY-WISSEN SINNVOLL IN BERATUNG UND BEHAND-
LUNG INTEGRIEREN

e SELBSTFURSORGE: MEHR ENERGIE UND BALANCE IM EIGENEN ARBEITSALLTAG

www.fortbildung-pyrmont.de



