TESTOSTERON BOOSTER

FUr Manner ab 30: Konkrete Tipps zur naturlichen Testosteronsteigerung

Von Dr. med. Manuel Horn www.alpha-trt.de

Du bist Uber 30 und merkst, dass sich etwas verandert hat? Du fuhlst dich mUder als friiher, deine Motivation fur das
Training lasst nach, und auch deine Libido ist nicht mehr das, was sie einmal war? Dann bist du nicht allein. Millionen

von Mannern weltweit erleben diese Veranderungen, und der Grund dafur ist oft ein sinkender Testosteronspiegel.
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KAPITEL1: TESTOSTERON VERSTEHEN -
WARUM ES AB 30 WICHTIG WIRD

Testosteron ist das wichtigste mannliche Sexualhormon und wird hauptsachlich in den Hoden produziert. Es ist
verantwortlich fur die Entwicklung mannlicher Geschlechtsmerkmale, aber seine Bedeutung geht weit dartiber

hinaus. Testosteron beeinflusst:

Korperliche Aspekte: Mentale Aspekte:

e Muskelaufbau und -erhaltung e Stimmung und emotionales Wohlbefinden
¢ Knochendichte e Motivation und Antrieb

e Fettverteilung im Korper o Konzentrationsfahigkeit

e Produktion roter Blutkorperchen e Selbstvertrauen

e Libido und sexuelle Funktion o Stressresistenz

Der natiirliche Testosteronabfall ab 30

Ab dem 30. Lebensjahr beginnt ein naturlicher Prozess, den Mediziner als "Andropause" oder "Late-Onset
Hypogonadism" bezeichnen, also ein altersbedingter Testosteronabfall. Dein Testosteronspiegel sinkt jahrlich um
etwa 1-2%. Das bedeutet:

100%  85% 15% 65%

Mit 30 Jahren Mit 40 Jahren Mit 50 Jahren Mit 60 Jahren

Peak-Testosteron Deines Peak-Testosterons Deines Peak-Testosterons Deines Peak-Testosterons

Dieser Ruckgang ist vollig normal, aber er muss nicht zwangslaufig zu Problemen flhren. Entscheidend ist, wie du

darauf reagierst.

Erkenne die Symptome eines Testosteronmangels

2 von 3 Mannern in meiner Praxis leiden unter Antriebslosigkeit oder schwindender sexueller Lust.

© Korperliche Symptome (D Mentale und emotionale Symptome
Chronische Mudigkeit und Energielosigkeit, Antriebslosigkeit und fehlende Motivation,
Schwierigkeiten beim Muskelaufbau trotz Konzentrationsschwierigkeiten, Reizbarkeit und
Training, Zunahme von Bauchfett, Reduzierte Stimmungsschwankungen, Depressive
Libido und Erektionsprobleme, Verringerte Verstimmungen, Verringertes Selbstvertrauen,
Knochendichte, Haarausfall Schlafstorungen

Wichtig: Diese Symptome konnen auch andere Ursachen haben. Daher ist der erste Schritt immer eine Bestimmung
der Hormonwerte durch einen Bluttest. Ich empfehle die Blutabnahme bei einem Arzt oder Labor machen zu lassen

und rate von den "Home-Kits" aus verschiedenen Grinden ab.

Eine Auflistung der zu bestimmenden Blutwerte findest du auf meiner Webseite https://alpha-trt.de/wissen/.
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KAPITEL 2: KRAFTTRAINING - DER
WICHTIGSTE TESTOSTERON-BOOSTER

Wenn es eine einzige MalBnahme gibt, die den groBten Einfluss auf deinen Testosteronspiegel hat, dannist es
Krafttraining. Studien zeigen, dass intensives Krafttraining den Testosteronspiegel um bis zu 40% steigern kann -

und das bereits nach wenigen Wochen regelmafB3igen Trainings.

{Ht Die Vorteile von Krafttraining fiir Testosteron

Steigert Testosteron um bis zu 40%, baut Muskelmasse auf (mehr Muskeln = hoherer Grundumsatz), erhoht
den Grundumsatz und verbrennt mehr Kalorien, verbessert die Insulinsensitivitat, starkt Knochen und

Gelenke, reduziert Stress und verbessert die Stimmung

Die Wissenschaft hinter Krafttraining und Hormonen

Akute Hormonreaktion Langfristige Anpassungen

Wahrend und nach dem Training: e Erhohte Anzahl von Androgenrezeptoren

« Sofortiger Anstieg von Testosteron und e \erbesserte Hormonproduktion in den Hoden

Wachstumshormon e Optimierte Hormonregulation im Hypothalamus-

e Erhohte Ausschuttung von IGF-1 (Insulin-like TRTPERIMECT=ACINEE
Growth Factor)

e \Verbesserter Blutfluss und Nahrstofftransport

Grundprinzipien fir maximale Hormonausschiittung

1. Fokus auf Compound-Ubungen 2. Hohe Intensitat

Ubungen, die mehrere groBe Muskelgruppen Trainiere mit 75-85% deiner Maximalkraft fur
gleichzeitig beanspruchen, fuhren zur gro3ten optimale Testosteronausschuttung. Das entspricht
Hormonausschuttung. Die "Big 5" sind: Kniebeugen, etwa 6-8 Wiederholungen pro Satz.

Kreuzheben, Bankdrlcken, Klimmzuge und
Schulterdrucken.

3. Ausreichende Regeneration 4. Optimale Trainingsdauer

Testosteron wird hauptsachlich wahrend der 45-60 Minuten pro Trainingseinheit sind ideal.
Ruhephasen produziert. 48-72 Stunden Pause Langere Einheiten konnen zu erhohtem Cortisol
zwischen intensiven Trainingseinheiten sind fuhren, was Testosteron hemmt.

optimal.

Krafttraining vs. Ausdauersport: Der entscheidende Unterschied

Krafttraining Exzessives Ausdauertraining
o Steigert Testosteron um bis zu 40% e Kann Testosteron senken (besonders bei
e Baut Muskelmasse auf Ubertraining)

e Erhéht den Grundumsatz e Erhoht Cortisol (Stresshormon)

e \erbessert die Insulinsensitivitat  Kann zu Muskelabbau flhren

e Starkt Knochen und Gelenke o Belastet dasImmunsystem

Die optimale Balance: 70% Krafttraining, 30% moderates Cardio.
Ja, ich weiB3! Jetzt auch noch Training in den sowieso schon strssigen Alltag zu integrieren ist eine Aufgabe.

Mein Tipp: Priorisiere dein Training und trage es als "nicht-optional" in den Kalender ein. Sobald dein Training eine
Prioritat bekommt, wirst du es auch regelmafig umsetzen. Meistens muss dafur eine andere Sache gehen. Was

kannst du fur Zeitfresser aus deinem Alltag streichen?

Zudem ist ein guter () Coach immer eine grof3e Hilfe. Ich selbst arbeite seit tiber 1 Jahr mit meinem Coach
zusammen und profitiere von dem Wissen, dem Coaching und der Anpassung meiner Trainingsplane zu meinem

Lifestyle.

Danke an dieser Stelle an Niklas Briigge (https://www.instagram.com/niklasbfit/?hil=de).
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KAPITEL 3: KORPERFETT REDUZIEREN -
DER AROMATASE-EFFEKT

Der versteckte Testosteron-Killer: Bauchfett

Hier ist eine schockierende Wahrheit: Jedes Kilogramm Bauchfett wirkt wie eine kleine Ostrogen-Fabrik in deinem

Korper. Das Enzym Aromatase, das besonders reichlich im Fettgewebe vorkommt, wandelt dein wertvolles

Testosteron in Ostrogen um.

30%

Testosteronverlust

Bei Mannern mit Bauchumfang uber 102 cm

Die 10.000-15.000 Schritte Strategie

o

2 Warum Gehen so effektiv ist

15%

Testosteronsteigerung

Bereits bei 5 kg Gewichtsverlust

10.000 Schritte verbrennen etwa 300-500 Kalorien, reduziert Cortisol (das Stresshormon, das Testosteron
hemmt), verbessert die Insulinsensitivitat, ist nachhaltig und gelenkschonend, lasst sich leicht in den Alltag

integrieren, morgentliches Spazieren verbessert die Schlafqualitat und damit die Regeneration

Woche 3-4
Woche 1-2

8.000 Schritte taglich

10.000 Schritte taglich

ab Woche 5
10.000-12.000 Schritte tiglich

Morgendliches Spazierengehen: Der Gamechanger

Das Timing macht den Unterschied. Morgendliches Spazierengehen hat besondere Vorteile fur deinen

Testosteronspiegel:

Die Vorteile des morgendlichen Praktische Umsetzung

Spaziergangs

e Naturliches Sonnenlicht reguliert den Melatonin-
Haushalt

e \erbessertdie Schlafqualitat am Abend
e Startet den Stoffwechsel fir den ganzen Tag
e Reduziert morgendliches Cortisol

e Erhohtdie Vitamin-D-Produktion

20-30 Minuten nach dem Aufwachen
Ohne Sonnenbrille (fir optimale Lichtaufnahme)

Moderates Tempo (du solltest dich noch

unterhalten konnen)

Bei jedem Wetter (entsprechende Kleidung
vorausgesetzt)

Esist beeindruckend, wie schnell Spazierengehen zu einer Gewohnheit wird. Und wie sehr die positiven Effekte

unterschatzt werden! Besonders hat es meine Schlafqualitat verbessert (ohne dass das mein initialer Antreiber war).

Der Lifestyle, denich lebe, ist recht intensiv was Essen, Training, Bewegung, Regeneration und Homeoffice angeht.

Daher ist es wichtig seinen Partner/seine Partnerin/ Familie mit einzubeziehen. Wir gehen morgens zusammen

spazieren und genie3en unsere "Quality-Time".
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KAPITEL 4: ERNAHRUNG FUR OPTIMALES
TESTOSTERON

Die Makronahrstoff-Formel flir maximales Testosteron

Die richtige Makronahrstoff-Verteilung kann den Testosteronspiegel um bis zu 30% steigern. Hier ist die optimale
Formel:

Fett

30-35% der Gesamtkalorien
(mindestens1g pro kg

@

Protein Kérpergewicht)

25-30% der Gesamtkalorien (1,6- Z
2,2 g pro kg Korpergewicht)

Kohlenhydrate
> y

35-45% der Gesamtkalorien

Warum diese Verteilung optimal ist:

e Ausreichend Protein fur Muskelaufbau und Hormonproduktion
e Genugend gesunde Fette flr Cholesterol (Testosteron-Vorstufe)

e Moderate Kohlenhydrate fur Energie und Cortisolregulation

Testosteron-fordernde Superfoods

Bestimmte Lebensmittel haben besonders positive Auswirkungen auf den Testosteronspiegel. Aber ohne den
richtigen Lifestyle kannst du soviel Kuirbiskerne knabbern wie du willst...

Zink-reiche Lebensmittel Vitamin-D-reiche Gesunde Fette
Lebensmittel
e RotesFleisch e Avocados
e Kiirbiskerne o Fetter Fisch (Lachs, Makrele, e Nisse und Samen
Sardi
e (Cashewnusse e L) e Olivenol
e FEigelb
19¢ e Kokosol
o Pilze

e Angereicherte Milchprodukte

Wichtige Supplements

Diese Nahrungserganzungsmittel konnen deine Testosteronproduktion unterstutzen:

1 VitaminD3+K2 2 Zink

5000-10.000 IE taglich 25-50 mg taglich (am besten Zinkbisglycinat)
3 Magnesium 4 Omega-3-Fettsduren

400-600 mg taglich (Magnesiumglycinat) 2-3 g EPA/DHA taglich
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KAPITEL 5: LIFESTYLE-FAKTOREN -
SCHLAF, STRESS UND ALKOHOL

Schlaf: Die unterschatzte Testosteron-Fabrik

5% deines Testosterons wird wahrend des Schlafs produziert, hauptsachlich in der Tiefschlafphase. Manner, die
weniger als 5 Stunden pro Nacht schlafen, haben durchschnittlich 15% niedrigere Testosteronwerte als Manner mit 7-
8 Stunden Schlaf.

REM-Phase Tiefschlafphase

Regulation der @ Hauptproduktion von Testosteron

Hormonproduktion und Wachstumshormon

Stressabbau ©) Regeneration

Reparatur von Muskelgewebe und

Df

Cortisol-Reduktion
Zellen

Der optimale Schlaf-Rhythmus

e Einschlafen: 22:00-23:00 Uhr
e Aufwachen: 06:00-07:00 Uhr
e Konsistenz: Jeden Tag zur gleichen Zeit (auch am Wochenende)

e Qualitat vor Quantitat: 7 Stunden tiefer Schlaf sind besser als 9 Stunden unruhiger Schlaf

Schlaf-Optimierungs-Protokoll

e 2 Stunden vorher: Letztes Essen, Bildschirmzeit reduzieren
e Schlafzimmer: 16-19°C, komplett dunkel, ruhig

e Morgens: Sofort helles Licht, regelmaBige Aufwachzeit

Die Master-Class hast du erreicht, wenn du es schaffst ohne Wecker morgens aufzuwachen und den Tag zu
beginnen. Der Rythmus wird sich einpendeln. Achte auf die Konsistenz und priorisiere deine Schlafqualitat. Ich weif3,

es will keiner horen, aber Alkohol ist ein Qualitatskiller in Sachen Schlaf. Ist alkoholfrei eine Option fur dich?

Stress: Der stille Testosteron-Killer

Chronischer Stress ist einer der gro3ten Feinde des Testosterons. Das Stresshormon Cortisol und Testosteron
stehen in direkter Konkurrenz - steigt das eine, sinkt das andere.

Wie Stress Testosteron zerstort

e Cortisol blockiert die Testosteronproduktion direkt
e Chronischer Stress fuhrt zu Erschopfung der Nebennieren
e Stress erhoht Entzindungen im Korper

e Schlafqualitat wird beeintrachtigt

Die Eisenhower-Matrix flir Stressmanagement

Klingt jetzt sehr theoretisch. Ein praktischer Ansatz, den ich fUr mich umgesetzt habe: unwichtige Meetings
absagen, Meetings strukturieren und verkurzten, Telefonate zu FuB3 auf dem Weg ins Gym fuhren, Einkaufen und
andere Haushaltssachen abgeben (Haushaltshilfe oder Lieferservice), weniger Social Media und weniger Serien. Ich
schaue gerne Netflix und der totalitare Ansatz ist fr mich nicht geeignet (sprich auf alles zu verzichten). Was
allerdings nicht mehr stattfindet sind die stundenlangen Serienmarathon bis spat in den Abend. Hier priorisiere ich

meine Schlafenszeit und stelle zu 21:30Uhr den Fernseher aus.

Die Eisenhower -Matrix, ein Beispiel:

Wichtig, aber nicht Dringend
(Planen)
- Gesundheitscheck Arzt
- Karriereplanung
- Fitnessprogramm starten
- Finanzielle Vorsorge

Wichtig & Dringend
(Sofort erledigen)
- Kundenproblem im Job
- Krankheitsfall Familie
- Steuererklarung heute

Nicht wichtig, aber Dringend Nicht wichtig & Nicht Dringend
(Delegieren) (Eliminieren)
- Haushalt & Reparaturen - Zielloses Social Media
- Terminvereinbarungen - Unndtige Meetings
- E-Mails beantworten - Serien schauen

Praktische Stressmanagement-Techniken

e Atemtechniken: 4-7-8 Methode (4 Sek. einatmen, 7 Sek. halten, 8 Sek. ausatmen) und progressive

Muskelentspannung

-> Wird auch beim Militar in den Eliteeinheiten verwendet. Mir hilft es in besonders stressigen Zeiten "runter zu

kommen", speziell vor der Schlafenszeit.

e Prioritdaten setzen: To-Do-Listen realistisch gestalten und einen Bullshit-Filter installieren

e "Nein" sagen: Grenzen setzen und einhalten

Bei den taglichen Aufgaben, die uns vorgelegt werden, frage ich mich regelmaBig: fuhrt mich diese Aufgabe zu

meinem Ziel? Und wie kann ich die in die Matrix einordnen.

Alkohol: Der unterschatzte Testosteron-Senker

Bereits moderate Mengen Alkohol konnen die Hormonproduktion erheblich beeintrachtigen. Die Zahlen sind

erschreckend:
Testosteronverlust Testosteronverlust Reduzierte Produktion
Bei 2 Bier taglich Bei 4+ Drinks taglich Nach exzessivem Trinken

Optimaler Alkoholkonsum flir Testosteron

¢ Nie

¢ Nie an Trainingstagen: Alkohol hemmt die Regeneration

Brauchen wir gar nicht schon reden: Alkohol ist schadlich.

Ich trinke seit jetzt gut 2 Jahren keinen Alkohol mehr. Mir ist aufgefallen, dass es haufig eine gesellschaftliche

Erwartung ist, Alkohol zu trinken. Ist es flr mich ein Verzicht? Nein. Und wo hole ich mir den "Kick"? Beim Sport.
Es hat sich in meinem Alltag etabliert und ich schatze die positiven Effekte.

Mein Schlusselmoment: Ich hatte gerade das neue Whoop-Armband, um meine Vitalwerte und vor allem den Schlaf
zu tracken. An einem Wochenende habe ich moderat Alkohol getrunken (2 Drinks vielleicht) und die Auswirkungen
in meinen Daten gesehen. Dass Alkohol die Regeneration verschlechtert, war mir klar, aber die Daten "schwarz auf

weif3" vor mir zu haben, haben zu dem Entschluss gefuhrt, alkoholfrei zu trinken.
Wenn du mich nach meiner Empfehlung als Arzt und Athlet fragst: Trinke keinen Alkohol.

Mit einem Blick auf den pragmatischen Ansatz: Wenn du Alkohol trinken mochtest, dann plane deine Trainingstage

dementsprechend.
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KAPITEL 6: TRT - TESTOSTERON-
ERSATZTHERAPIE

Was ist TRT und wie funktioniert sie?

Die Testosteron-Ersatztherapie (TRT) ist eine medizinische Behandlung, bei der dem Korper Testosteron zugefiihrt
wird, um niedrige oder suboptimale Testosteronspiegel zu korrigieren. Im Gegensatz zu illegalen Anabolika zielt TRT
darauf ab, physiologische Testosteronspiegel zu erreichen und zu erhalten, sprich ein konstantes "Normalhoch" zu

erreichen.
Verschiedene TRT-Methoden Wie TRT wirkt
e Injektionen: Testosteron Praparat wird gespritzt e Ersetzt oder erganzt die naturliche

e Gele/Cremes: Tagliche Anwendung auf die Haut Testosteronproduktion

e Stabilisiert Hormonschwankungen

e \Verbessert Symptome innerhalb von 4-12 Wochen

e Erfordert regelmaBige Uberwachung und
Anpassung, sonst konnen gesundheitliche Risiken
entstehen

Das Problem mit deutschen Urologen und Leitlinien

Die deutsche Urologie hat ein fundamentales Problem im Umgang mit Testosteronmangel. Die meisten Urologen
behandeln strikt nach Leitlinien, die oft veraltet und zu restriktiv sind.

1. Veraltete Referenzbereiche 2. Ilgnorieren von Symptomen
e Deutsche Labore verwenden oft e Behandlung nur bei Werten unter 2,5 ng/ml
Referenzbereiche von 2,5-8,5 ng/ml e Symptome werden nicht ernst genommen

e Beurteilung anhand eines aus dem Kontext e "Sie sind noch im Normbereich” ist die

gerissenem Wertes, keine umfassende Standardantwort
Hormonbetrachtun . :
9 e Manner unterhalb des Normbereiches haben
o Diese basieren auf Durchschnittswerten aller bereits schwerwiegende Erkrankungen durch
Manner (auch kranke und alte) den Testosteronmangel, das hatte vorher

behandelt werden konnen

3. Angst vor Nebenwirkungen 4. Therapieumsetzung

« Ubertriebene Sorge vor Prostatakrebs e Depotspritzen fuhren zu Hormon-Achterbahnen
(wissenschaftlich widerlegt) und enormen Schwankungen

¢ Unkenntnis moderner TRT-Protokolle e Intramuskulare Spritzen sind schmerzhafter,

e Fehlende Erfahrung mit Hormonoptimierung Vernarben den Muskel auf Dauer und bringen

ein groBBeres Risiko mit sich

e Mangelnde Erfahrung und Interesse an dem
Thema

e Stigmatisierung von athletischen Mannern (sie
wollen ja nur "stoffen")
Wann ist TRT (Testosteron Ersatztherapie) eine Option?

TRT kann in Betracht gezogen werden, wenn ein Testosteronmangel vorliegt oder bei niedrigen Werten anhaltende
Symptome bestehen.

— Voraussetzungen fir TRT 8 Typische TRT-Kandidaten
Mindestens 8-12 Wochen konsequente Lifestyle- Manner Uber 35 mit Symptomen,
Optimierung, anhaltende Symptome, bestatigte Testosteronwerte unter 15 nmol/I (4,3 ng/ml),
niedrige Testosteronwerte, Ausschluss anderer starke Beeintrachtigung der Lebensqualitat
Ursachen

Kategorie Symptome

Korperlich Mudigkeit, Muskelabbau, Gewichtszunahme,
verminderte Knochendichte, reduzierte
Korperbehaarung

Sexualitat Libidoverlust, erektile Dysfunktion, weniger
Samenerguss

Psyche Depression, Reizbarkeit, Konzentrationsprobleme,
verminderte Motivation

Schlaf Schlafstorungen, weniger Tiefschlaf

Sonstiges Hitzewallungen, verminderte Leistungsfahigkeit,

Antriebslosigkeit

Mit diesen Symptomen muss kein Mann leben oder es abtun a la "das ist das Alter". Mit einer TRT kann der
Testosteronwert auf ein stabiles Normalhoch gehoben und gehalten werden. Wichtig ist, dass man esin einer
angemessenen Therapie und mit Therapiebegleitung umsetzt und nicht unkontrolliert drauf losspritzt in
Eigenmedikation.

Dr. Manuel Horn: Ein Pionier der TRT (Testosteron Ersatztherapie) in Deutschland

Dr. med. Manuel Horn ist einer der wenigen deutschen Arzte, die TRT nicht nur verstehen, sondern auch erfolgreich
praktizieren. Seine Praxis Alpha-TRT (www.alpha-trt.de) hat sich auf die Behandlung von Mannern mit

Testosteronmangel spezialisiert und bietet deutschlandweit Behandlungen via Telemedizin an.

Us ALPHA-TRT Ansatz

Symptom-basierte Behandlung: Nicht nur Laborwerte, sondern auch Befinden und individuelle Beurteilung
der Situation und Zielsetzung.

S Individuelle Betreuung

Jeder Patient erhalt einen maBgeschneiderten Therapieplan, die TRT ist keine Pille. Die Therapiebegleitung
und -anpassung ist wichtig, damit ein stabiles Normalhoch erreicht werden kann ohne storende

Nebenwirkungen.

ﬁ] Moderne Protokolle

Jenseits der starren deutschen Leitlinien mit viel Erfahrungen und Wissen aus erfolgreichen TRT-Klinken der
USA.

&1 Telemedizin

Deutschlandweite Behandlung moglich. Die Kommunikation findet via Online-Videocalls und WhatsApp
statt.

&l6 Ganzheitlicher Ansatz

TRT kombiniert mit Lifestyle-Optimierung. Schlechte Gewohnheiten lassen sich halt nicht Wegspritzen.

Durch mein modernes Praxiskonzept mit Onlineterminen, WhatsApp Kommunikation, Videoanleitungen und der
ausschlieBlichen Spezialisierung auf die Testosteron Ersatztherapie, kann ich mir Zeit nehmen fir meine Patienten.
Und das ist meine Superpower: ich nehme meine Patienten ernst und fokussiere mich ausschlieBlich auf die TRT.

Allerdings bedeutet das auch, dass die TRT eine Privatleistung ist, die nicht Uber die Krankenkasse abgerechnet
werden kann. Wie schon angedeutet tibernehmen die Krankenkassen die TRT nur, wenn 2 aufeinanderfolgende
Werte unter dem Referenzbereich liegen (dann hast du schon eine ernsthafte Erkrankung) und zudem bezahlt die
Kasse dann die "Standard-Therapie" mit z.B. der Depotspritze (welche dich vermutlich in andere Schwierigkeiten
bringen wird).

Pravention ist bei uns in Deutschland eben Eigenleistung. Die Frage ist: ist es dir das wert? Das muss jeder fur sich

beantworten.

AbschlieBend kann ich sagen: wenn du anhaltende Symptome bei dir feststellst, dann ist ein erstes
Beratungsgesprach sinnvoll. Du kannst dir auf meiner Webseite einen kostenlosen Ersttermin buchen und mit mir

deine Situation besprechen. www.alpha-trt.de
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KAPITEL 7: DEIN PERSONLICHER

AKTIONSPLAN

Die 30-Tage Testosteron-Challenge

Diese Challenge baut nachhaltige Gewohnheiten auf, ohne dich zu tUberfordern. Ich rede nicht von Perfektionismus.

Was aus meinen Empfehlungen passt zu dir? Hier eine Idee fur deine Challange. Jede Woche kommt ein neuer

Baustein dazu:

Woche 1: Fundament legen

e 3xKrafttraining pro Woche (Trainingsplan
durch einen Coach erstellen lassen)

e 8.000 Schritte taglich
e /-8 Stunden Schlaf
e Alkohol reduzieren

e Supplements einfuhren (Vitamin D, Zink,

Magnesium)

Woche 3: Optimierung

e 4x Training pro Woche
e 12.000 Schritte taglich

e Supplements einfuhren (Vitamin D, Zink,

Magnesium)

Deine tagliche Testosteron-Routine

Woche 2: Intensivierung
e 3xKrafttraining + 1x Cardio
e 10.000 Schritte taglich

e Makronahrstoffe tracken

e Supplements einfiihren (Vitamin D, Zink,
Magnesium)

Woche 4: Integration und Messung
e 4x Training +1-2x Cardio
e biszu15.000 Schritte taglich

e Alle Gewohnheiten etablieren

Eine strukturierte Tagesroutine maximiert deine Hormonproduktion:

Morgenroutine (6:00-8:00 Uhr)

e Aufwachen zur gleichen Zeit

e 20-30 Min Spaziergang (ohne Sonnenbrille)
e Proteinreiches Fruhstuck

e Supplements einnehmen

Training (17:00-19:00 Uhr)
e 45-60 Min Krafttraining

e Post-Workout Nutrition (Protein +
Kohlenhydrate)

e Ausreichend Regeneration

Wann zum Arzt gehen?

Gewissheit erlangen und das Testosteron
im Blut bestimmen lassen

e Bluttest durchfuhren lassen

e Symptome dokumentieren

e Fortschritte bewerten

Wichtige Blutwerte

e (Gesamttestosteron

e Freies Testosteron

e SHBG (Sexualhormon-bindendes Globulin)
e LHundFSH

« Ostradiol

e VitaminD

e Schilddrusenwerte
Eine genaue Liste bekommst du im Erstgesprach.

(Online-Termin buchen auf www.alpha-trt.de)

Arbeitszeit (8:00-17:00 Uhr)

e Alle 45 Minuten aufstehen und sich bewegen
(Squats)

e Stress-Management-Techniken anwenden, mal
tief durchatmen, bewusst weniger Handy-
Dadeln

Abendroutine (20:00-22:00 Uhr)
e Bildschirme ausschalten
e Schlafzimmer vorbereiten (kiihl, dunkel)

e Zurgleichen Zeit ins Bett

Bei anhaltenden Symptomen

e Spezialist kontaktieren (nicht nur Hausarzt)

o T[RT-Beratung bei Dr. Horn erwagen
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FAZIT

Du hast jetzt alle Werkzeuge in der Hand, um deinen Testosteronspiegel auf naturliche Weise zu optimieren. Die
Kombination aus intelligentem Krafttraining, optimaler Ernahrung und gesunden Lifestyle-Gewohnheiten kann

wahre Wunder bewirken.

Krafttraining ist Kénig
v 3-4x pro Woche mit den "Big 5" Ubungen

Ernahrung optimieren
25% Protein, 30% Fett, 45% Kohlenhydrate

Schlaf priorisieren

/-8 Stunden qualitativ hochwertiger Schlaf

Stress managen

Tagliche Entspannungstechniken

Alkohol limitieren

Alkoholfreie Optionen wahlen

Falls nattrliche Methoden nach 8-12 Wochen konsequenter Umsetzung nicht ausreichen, ist TRT eine Option. Dr.
Manuel Horn und sein Team bei Alpha-TRT stehen fur eine moderne, symptom-basierte Behandlung.
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Dein nachster Schritt

Starte heute mit der 30-Tage-Challenge aus Kapitel 7. Dokumentiere deine
Fortschritte und bleibe konsequent. Dein zukunftiges Ich wird es dir danken.

Viel Erfolg auf deinem Weg zu optimaler mannlicher Gesundheit!

Starte die Challenge

Beginne mit Woche 1des Aktionsplans

Dokumentiere

Halte deine Fortschritte fest

I Teste deine Werte R~
Mache einen Bluttest nach 30 Tagen |
. 03y G 24z
o Hole dir Hilfe P -2 ON
(Y- \

Buche ein Beratungsgesprach bei ALPHA-TRT

Disclaimer: Diese Informationen dienen nur zu Bildungszwecken und
ersetzen keine medizinische Beratung. Konsultiere immer einen
qualifizierten Arzt, bevor du Anderungen an deiner Gesundheitsroutine

vornimmst.
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