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Ich bin Alexander Bürkle, 
57 Jahre alt und wohne in Eisenach 

Mein Werdegang: 
 
In meinem 1. Leben – Handwerksberuf, 
in meinem 2. Leben als Finanzkontroller in 
einem weltweiten Unternehmen tätig. 
 
Heute habe ich mein Hobby zum Beruf 
gemacht: 
 
• Gesundheits- Fitness-Trainer 
• Personal Trainer 
• Fachtrainer medizinische Prävention 
• Sowie Ernährungsberater mit einer weiteren 

Qualifikation als  
      Fachberater Ernährungsmedizin 
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Wodurch grenze ich mich von der 
Konkurrenz ab? 

 
• Seit meinem 13. Lebensjahr betreibe ich Krafttraining. Somit 

habe ich ein sehr gutes Körpergefühl entwickelt. 
 

• Ich habe sowohl im Handwerksberuf als auch im 
kaufmännischen Beruf gearbeitet und kenne die körperlichen 
Probleme, die sich daraus entstehen können. 
 

• Ich arbeite mit dem Blick für das Detail und Herzblut.  
 

• Mein Wissen wird durch Weiterbildung kontinuierlich 
aktualisiert. 

 
• Eine Passion leben – eine bessere Motivation gibt es nicht . 
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Übersicht: 

1. Bewegung 

2. Krafttraining 

3. Medizinische Fitness 

4. Ernährungsmedizin 

5. Körpercheck / Entgiftung 

6. Meine Dienstleistungen 
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Ab wann beginnt richtige Bewegung? 
 
• Muskeln spüren 
• erhöhter Herzschlag 
• erhöhte Atemfrequenz 
• leichtes Schwitzen 

Ab wann beginnt Krafttraining? 
 
• Treppenlaufen jede 2. Stufe 
• Liegestütz auf den Knien 
• Schwere Einkaufstüten nach Hause tragen 
• mittleres Schwitzen 

1. Bewegung 
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Krafttraining => Gesundheits-Cocktail 
Es gibt nichts vergleichbares, was so viele positive Eigenschaften 
auf dem Körper hat, wie ein regelmäßiges Krafttraining? 
 
• Gehirn: Neuronen-Verschaltung von Synapsen 
• Über 4000 Gene werden positiv geschaltet 
• Über 400 Botenstoffe, die die Muskulatur produziert und über 

die Blutbahnen im ganzen Körper verteilt werden 
• 50% weniger Krebsrisiko 
• keine Osteoporose 
• keine Demenz 
• etc. 
ENERGIE:    Mit einem trainierten Körper bekommen wir wieder 
spürbar unsere Energie zurück 

2.    Krafttraining 
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Was ist medizinische Fitness? 
 
Medizinische Fitness ist ein Gesundheitstraining - auch Präventionstraining 
genannt (kein Reha-Sport). Mit Kurz- und Langhantel (medizinischen 
Hanteltraining) sowie mit dem eigenen Körpergewicht - als auch 
Resistenzbändern 
 
Da wir uns im Alltag 3 dimensional bewegen, müssen wir auch  
3-dimensional trainieren – geführtes Maschinentraining kann das nicht 
 

Anwendungsbeispiele für medizinische Fitness:  
• Schulter-, Rückenschmerz, X-/O-Beine, Fersensporn, Golferarm, Tennisarm, 

Beckenverwirrung,… 
 
• Bluthochdruck, Diabetes, Osteoporose, Schlaganfall, Herzinfarkt, Krebs 50% 

weniger Risiko 

• etc….. 

3.   med. Fitness 
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Vorteile medizinischer Fitness:  
• Wir ersparen uns Arbeitsausfallzeiten 

• zeitaufwendige Arztbesuche – unangenehme Spritzen 

 

• sowie Medikamente mit ihren Nebenwirkungen 
(belasten Leber und Nieren) 

 
• eventuell sogar Operationen (Narbengewebe irritiert 

das umliegende Gewebe. 
zum Beispiel: 
Narbengewebe, die dann den Phantomschmerz 
auslösen. Folge chronische Schmerzpatienten 
 
Die wiedergewonnene Kraft bringt unsere Energie 
wieder spürbar zurück. 
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Was ist ERNÄHRUNSMEDIZIN ? 
 

Mit dem Wissen über das Zusammenspiel der 
Stoffwechselprozesse können wir gezielt darauf  

Einfluss nehmen, in dem wir die richtigen  

„Stellschrauben drehen“. 

 

Nur wenn wir wissen, was heutige Nahrungsmittel  in unserem 
Körper für SCHÄDEN anrichten können, 

dann steigt unsere Bereitschaft: Veränderungen anzugehen, 
langfristig umzusetzen und Verantwortung zu übernehmen. 

4.    Ernährungsmedizin 
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Permanente Unterversorgung an wichtigen Mikronährstoffen 
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Mineralverlust in den Böden Steigerung der Sterblichkeit 
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Mangelerscheinungen und Entgiftung  
 

Mit dem IQ-Scan bekommst du einen Überblick von deinem Gesundheitsstatus. 

• Welche Toxine sind im Gewebe? 

• Arbeitet mein Darm richtig und kann somit  

      alle Nährstoffe verwerten? 

• Gibt es einen Östrogenmangel / dominanz? 

• Bin ich Diabetes II gefährdet? 

• Habe ich eine Fettleber? 

• Wenn ja, was hat das für mich  
      für Folgen? 
• Was kann ich dagegen tun? 

 
Ist unser Körper von Giften befreit, bekommen wir wieder unsere Energie zurück. 
 
 

5.    Körpercheck 
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5.    Körpercheck 

Messung auf Zellebene: 
 
Hier wird die 
Energiefrequenz der 
Organe gemessen. 
 
Eine gesunde Zelle 
schwingt anders als eine 
kranke Zelle. 
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Vorträge zum Thema Prävention: 
 

• Warum ist es so wichtig, dass wir unsere 
Muskulatur erhalten bzw. zu stärken? 

• Schlank im Schlaf – ist das möglich? 

• Kommt Diabetes II über Nacht? 

• Stillen – nicht wie, sondern warum und wie lange 
ist es so notwendig zu stillen? 

6.   Dienstleistungen 
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!  

Alexander Bürkle 
Tel: 0178 30 64 703 

www.alex-med-fitness.de 

Prävention ist besser als jede Therapie 


