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WER BIN ICH IN DIESEM SOMMER?
Wer will ich sein?

Die ersten warmen Sonnenstrahlen kitzeln uns wach, die Tage werden länger, und plötzlich ist sie da: die 

Vorfreude auf den Sommer. Doch mit ihr kommt oft auch eine leise Frage: Bin ich bereit? Nicht nur 

äußerlich für das Freibad oder den Strand, sondern innerlich – bin ich so leistungsfähig, wach und 

selbstbewusst, wie ich es sein möchte? 

In der Ausgabe Nr. 1.2026 haben wir gemeinsam das Fundament gelegt. Wir haben über die biologischen 

Rhythmen gesprochen, über die Basis einer gesunden Zellfunktion und den Startschuss für neue 

Gewohnheiten. Jetzt bündeln wir diese Energie. Es geht nicht mehr nur um das „Anfangen“, es geht um 

das Optimieren.

DER SOMMER CODE

Kleine Hacks, große Wirkung!

Biohacking klingt kompliziert, ist aber im Kern die Kunst, die Biologie zu deinem Vorteil zu nutzen. Um im 

Sommer nicht nur mitzuhalten, sondern das Tempo selbst zu bestimmen, setzen wir auf zwei Säulen: 

Smarte Gewohnheiten und punktgenaue Versorgung.

Licht-Hacking: 

Nutze die frühe Sonne. Wer sich innerhalb der 

ersten 30 Minuten nach dem Aufstehen dem 

Tageslicht aussetzt, taktet seine innere Uhr neu. 

Das Ergebnis? Mehr Energie am Tag und ein 

tieferer Schlaf in der Nacht.

Kälte-Reize: 

Eine 30-sekündige kalte Dusche am Morgen 

stärkt nicht nur das Immunsystem, sondern setzt 

Adrenalin und Dopamin frei – dein natürlicher 

Booster für Selbstbewusstsein und Fokus.

3



DEIN WOHNZIMMER FÜR ECHTE ERGEBNISSE:
Fun Sports am Niederrhein

Ganz ehrlich: Selbstoptimierung passiert nicht auf der Couch, während man darüber nachdenkt, wie 

schön es wäre, fitter zu sein. Man muss schon in die Puschen kommen! Bei uns im Fun Sports stehen 

nicht einfach nur Eisen und Laufbänder rum – hier stehen die Werkzeuge für dein persönliches 

Upgrade bereit.

Wenn wir hier gemeinsam Gas geben, dann machen wir das nicht nur für die Optik im Freibad (auch wenn 

das ein netter Nebeneffekt ist). Wir trainieren für deine Longevity – also dafür, dass du auch in 20 oder 

30 Jahren noch locker aus dem Sessel kommst und dem Leben Paroli bietest. Wenn du deine Muskeln 

forderst, schüttet dein Körper sogenannte Myokine aus. Das sind körpereigene Botenstoffe, die wie eine 

Gratis-Verjüngungskur für dein Gehirn und deine Organe wirken. Wer diesen Sommer bei Fun Sports 

trainiert, tut also richtig was für sein „Zukunfts-Ich“. Jedes Training ist eine klare Ansage: „Ich hab das 

Ruder in der Hand!“

Sprit für den Motor: Nahrung ist mehr als nur Sattmachen

Dein Körper ist wie ein Motor, und was du oben reinkippst, entscheidet darüber, ob er schnurrt oder 

stottert. Gerade wenn es draußen warm wird und wir Vollgas geben wollen, reicht „Standard“ oft nicht 

mehr aus.

Trinken mit Verstand (Hydrierung 2.0):

Nur Wasser schütten bringt´s oft nicht, wenn man 

richtig schwitzt. Deine Zellen brauchen Elektroly-

te, damit der „Strom“ im Körper vernünftig fließt. 

Denke an deine Batterie: Die braucht auch die rich-

tige Mischung, um Power zu geben.

Smarte Helfer:

Biohacking klingt erst mal nach Raketenwissen-

schaft, ist aber eigentlich ganz einfach: Wir 

schließen die Lücken, die der Alltag lässt. Ein 

bisschen Magnesium für die lockeren Waden 

oder Antioxidantien, die deine Haut von innen 

gegen den Sonnenstress wappnen. In dieser Aus-

gabe zeigen wir dir ganz konkret, was jetzt im Re-

gal stehen sollte und was du dir sparen kannst.

Zell-Futter: 

Gönn deinen Mitochondrien – das sind die winzi-

gen Kraftwerke in jeder deiner Zellen – mal was 

Gutes. Wenn die Energie produzieren können, 

ohne dass es im Gebälk knirscht (Entzündungen), 

hast du am Ende des Tages einfach mehr vom Le-

ben.

Fazit: Mach den Sommer zu DEINER Zeit!

Die Frage „Wer bin ich diesen Sommer?“ ist keine 

Schicksalsfrage. Die Antwort gibst du dir selbst, 

mit jedem Training und jedem gesunden Snack. 

Du bist nicht einfach nur „so, wie du bist“ und 

musst dich damit abfinden. 

Du bist der Chef deiner eigenen Biologie!
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„GESUNDHEIT KANN MAN LERNEN“
Ernsthaft jetzt?

Man kennt das ja vom Kaffeeklatsch oder beim Feierabendbier: „Dat Knie zwackt“, „Der Rücken macht 

nicht mit“ oder „In meinem Alter ist dat eben so“. Wir haben uns fast schon daran gewöhnt, dass 

Gesundheit eine Art Glücksspiel ist – entweder man hat gute Gene oder man hat eben Pech gehabt.

Doch die bekannte Ärztin Dr. med. Cordelia Schott sagt einen Satz, der erst mal provoziert: „Gesundheit 

kann man lernen!“ Da fragt sich der Niederrheiner natürlich: „Soll ich jetzt noch mal die Schulbank 

drücken für mein Immunsystem? Und was kann ich dafür, wenn die Grippe mich erwischt?“

Schicksal oder Entscheidung?

Natürlich ist es normal, mal krank zu sein. Aber 

die Wissenschaft (Stichwort: Epigenetik) sagt uns 

heute ganz klar: Unsere Gene sind kein in Stein 

gemeißeltes Schicksal. Sie sind eher wie ein gro-

ßes Mischpult. Welche Regler wir hochschieben 

und welche wir unten lassen, entscheiden wir zu 

einem großen Teil selbst – und zwar jeden Tag 

durch unser Verhalten. 

Verantwortung für die eigene Gesundheit zu 

übernehmen, klingt erst mal nach Arbeit. Aber ei-

gentlich ist es wie Fahrradfahren: Am Anfang wa-

ckelig, aber irgendwann läuft’s von ganz allein.

Die Magie der kleinen Rituale

Gesundheit lernt man nicht durch ein Wochen-

endseminar, sondern durch Wiederholung. Es 

geht um die „Betriebsanleitung“ für deinen Kör-

per. Wissenschaftlich gesehen sind es oft Kleinig-

keiten, die den Unterschied machen:

Der Licht-Check: Morgens Tageslicht tanken 

„lehrt“ deinem Hormonsystem den richtigen 

Wach-Schlaf-Rhythmus.

Bewegung als Signal: Wenn du dich bei uns im 

Fun Sports forderst, signalisierst du deinen Zel-

len, dass sie Energie produzieren müssen. Wer 

rastet, der rostet – das ist pure Zellbiologie.

Nährstoff-Logik: Dem Körper beibringen, dass er 

hochwertigen Sprit braucht statt nur leerer Kalo-

rien.

Ist das anstrengend?

Eigentlich nicht. Was wirklich anstrengend ist, ist 

die Zeit, die wir mit Krankheit und Schlappheit 

verbringen. Gesundheit zu „lernen“ bedeutet le-

diglich, ein paar neue Routinen in den Alltag ein-

zubauen, bis sie so normal sind wie das Zähne-

putzen. Es ist eine Frage der Einstellung: Bin ich 

nur der Passagier in meinem Körper oder setze 

ich mich selbst ans Steuer?

Unser Angebot: Wir lernen gemeinsam

Wir bei Fun Sports sind quasi die Fahrlehrer für 

deine Gesundheit. Wir zeigen dir die Griffe und 

Biohacks, die zu deinem Leben passen. Dr. Schott 

hat recht: Man kann es lernen. Und das Beste 

daran? Man ist nie zu alt, um damit anzufangen. 

Komm vorbei, wir schauen uns dein „Mischpult“ 

mal gemeinsam an!

Dein Team von Fun Sports
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DIE „BIOLOGIK“-VITAMIN-SERIE (TEIL 1):
Der B-Komplex – Deine Zündkerzen für den Alltag

In den nächsten Ausgaben schauen wir uns mal genau an, was dein Körper an „Schmierstoff“ braucht. Wir 

starten heute mit einer Gruppe, die oft unterschätzt wird, aber für deine Energie absolut 

überlebenswichtig ist: den B-Vitaminen.

1. Wer gehört eigentlich zur Familie?

Anders als Vitamin C ist „B“ nicht nur ein 

einzelner Stoff, sondern ein ganzes Team. Man 

spricht vom Komplex, weil sie am besten 

zusammenarbeiten. Dazu gehören unter 

anderem: B1 (Thiamin), B2 (Riboflavin), B3 

(Niacin), B5 (Pantothensäure), B6, B7 (Biotin), B9 

(Folsäure) und das berühmte B12.

2. Wofür ist das Zeug gut?

Stell dir die B-Vitamine wie die Zündkerzen in 

deinem Motor vor. Ohne sie läuft nichts. 

Energie: Sie helfen dabei, Kohlenhydrate, Fette 

und Eiweiß in echte Power umzuwandeln. 

Nerven wie Drahtseile: B-Vitamine sind 

„Nahrung für die Nerven“. Wenn es im Alltag mal 

wieder stressig wird, halten sie dich stabil.

Birne hell: Sie unterstützen die Konzentration 

und sorgen dafür, dass du morgens schneller 

wach wirst.

Reparatur-Trupp: Sie sind wichtig für die 

Blutbildung und dafür, dass deine Zellen sich 

vernünftig regenerieren.

3. Warum reicht „normales Essen“ oft nicht aus?

Jetzt wird’s wichtig: B-Vitamine sind wasserlös-

lich (außer B12). Das heißt, dein Körper kann sie 

kaum speichern. Was du heute nicht verbrauchst, 

wird wieder ausgeschieden. Dazu kommt: Stress, 

intensives Training oder auch mal ein Glas Bier zu 

viel sind echte „B-Vitamin-Räuber“. Wer sich viel 

bewegt und im Kopf fit bleiben will, hat einen 

deutlich höheren Verbrauch, als die Standard-

Tabellen oft hergeben.

4. Unsere Empfehlung: Der B-Komplex von All 

Stars

Damit du nicht acht verschiedene Pillen 

schlucken musst, haben wir uns für den Vitamin 

B-Komplex von All Stars entschieden. Warum? 

Weil hier das Verhältnis stimmt.



DER BIOLOGIK MYTHEN-CHECK
Schluss mit Halbwissen – Wir klären auf!
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Mythos: „Vitamine aus der Dose sind nur teurer 

Urin!“ - Die Behauptung: „Wer sich ausgewogen 

ernährt, braucht keine Supplemente. Das ist al-

les nur Geldmacherei.“

Faktencheck: In einer perfekten Welt am Nieder-

rhein, wo der Apfel direkt vom Baum kommt und 

wir den ganzen Tag draußen bei 100 % Stressfrei-

heit arbeiten, würde das vielleicht stimmen. 

Aber: Unser B-Vitamin-Bedarf schießt bei Stress 

und Sport durch die Decke. Dazu kommt, dass 

unsere Böden heute oft nicht mehr die Nähr-

stoffdichte von vor 50 Jahren haben. Sicherlich: 

Wer wahllos billige Brausetabletten aus dem Dis-

counter schluckt, produziert tatsächlich nur „teu-

res Pipi“. Aber wer gezielt hochwertige Komplexe 

(wie den von All Stars) nutzt, füllt Lücken, die man 

über das normale Essen kaum noch zu bekommt, 

besonders wenn der Motor im Sommer auf Hoch-

touren läuft. Ergänzung ersetzt kein Essen, aber 

sie macht den Unterschied zwischen „ganz okay“ 

und „voller Power“. Fazit: Teils wahr, teils Mythos

Hast du Fragen? Komm nach deinem nächsten 

Training einfach auf uns zu. Wir nehmen uns die 

Zeit, schauen uns deine Ziele an und finden die 

Logik, die zu deinem Körper passt.

Wir sehen uns 
auf der Fläche ...

Alles drin: Alle acht wichtigen B-Vitamine sind in 

einer Kapsel kombiniert. 

Optimale Dosierung: Mit 1,1mg B1, 1,4mg B2 

und satten 2,5μg B12 (pro Portion) deckst du 

deinen Grundbedarf sicher ab – auch wenn es im 

Training mal wieder zur Sache geht.

Einfach & Ehrlich: Keine unnötigen Füllstoffe, 

einfach die volle Ladung Energie für deine Zellen.

Der „Natur-Check“: Wo steckt B drin?

Ergänzung ist gut, aber die Basis muss stimmen. 

Hier sind deine Top-Lieferanten vom Wochen-

markt:

• Tierisch gut: Leber (der absolute 

Spitzenreiter), Eier, Rindfleisch und Fisch 

(besonders Lachs).

• Grüne Power: Spinat, Grünkohl und Brokkoli 

(viel Folsäure!).

• Nüsse und Kerne: Sonnenblumenkerne und 

Walnüsse sind super Nervennahrung.

• Hülsenfrüchte: Linsen und Erbsen bringen 

deinen Stoffwechsel auf Trab.

• Vollkorn: Wer das ganze Korn isst, bekommt 

die B-Vitamine in der Schale direkt mit-

geliefert.

Fazit: Wenn du dich oft schlapp fühlst oder die 

Konzentration nachlässt, könnte dein „B-

Speicher“ leer sein. Frag uns einfach im Studio – 

wir zeigen dir, wie du deine Zündkerzen wieder 

zum Funken bringst!

Dein Team von Fun Sports
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