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KENFORCE EDITION

TESTO IM
KELLER

Warum Energie, Kraft, Drive und Prasenz
verschwinden - und wie Manner wieder
System in ihren Alltag bringen.

KLARTEXT FUR MANNER,
DIE KEINE AUSREDEN
MEHR WOLLEN.
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TESTO IM KELLER

Warum Mudigkeit, Bauch, Libidoverlust und flacher Antrieb keine Bagatelle sind.

Hinweis
Dieses eBook ersetzt keine medizinische Diagnose und keine Behandlung. Hormonwerte,

Libidoverlust, Mudigkeit, Leistungseinbruch oder Erektionsprobleme missen sauber arztlich
abgeklart werden. KenForce steht fir Klartext und Umsetzung - nicht fur blinde Schnellschisse.
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Uber den Autor

Marcus Kenfenheuer ist Unternehmer, Coach,
Sportékonom und Grunder von KenForce.

Seine Arbeit richtet sich an Méanner, die
korperlich, mental und disziplinar wieder zu
mehr Starke, Klarheit und Prasenz zurtickfinden
wollen. Der Schwerpunkt liegt auf
Muskelaufbau, Kérpertransformation,
Mannergesundheit und praktischer Umsetzung
statt leerer Motivationsrhetorik.

Ein pragender Teil seiner Geschichte ist der
Weg zuriick nach einer HWS-Operation mit
deutlicher Einschrankung der linken
Korperseite. Statt in Selbstmitleid zu versinken,
arbeitete Marcus sich Schritt flr Schritt zurlick —
mit Training, Struktur und klarem Willen.

Diese Erfahrung pragt KenForce bis heute:
keine Wellness-Floskeln, keine Opferhaltung,
kein Schonreden. Sondern Systeme, Haltung
und Verantwortung.

Marcus steht fiir die Botschaft, dass Manner
mehr von sich erwarten dirfen — und oft auch
mussen: mehr Kraft, mehr Kontrolle, mehr
Respekt vor sich selbst.

»Mehr Kraft. Mehr Kontrolle. Mehr Prdsenz. Mehr Respekt vor dir selbst.*
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Inhalt

Dieses Buch ist kein loses Gerede. Es ist ein Fahrplan mit Druck nach vorne.
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Testo im Keller - die bittere Wahrheit
Wenn der Antrieb weg ist, sitzt das Problem oft tiefer
als nur in deiner Stimmung.

Du bist nicht miide. Du bist leer.
Mdidigkeit ist oft das Alibiwort fiir ein System, das seit
Monaten gegen die Wand féhrt.

Koérper ohne Kommando
Wenn dein System nicht mehr sauber reagiert, ist
das kein Charakterfehler — aber es braucht Fihrung.

Stress, Zucker, Sitzen - die Testo-Killer
Kein einzelner Faktor macht dich weich. Die Summe
frisst dich langsam auf.

Low Testo = Low Life?
Wenn nichts mehr richtig zieht, leidet selten nur ein
einziger Lebensbereich.

Warum dein Arzt nicht alles richtet
Ein guter Arzt ist wichtig. Aber er ersetzt weder
Eigenverantwortung noch saubere Vorbereitung.

Der moderne Mann: verweichlicht,

vergiftet, vergessen
Die Umwelt macht dich nicht automatisch schwach.
Aber sie macht Schwéche sehr bequem.

Weg mit dem Bullshit: dein 30-Tage-

Reset
Der Reset ist kein Event. Er ist die Wiederaufnahme
von Flihrung.

Die drei Pfeiler: Ernahrung, Training,
Schlaf

Ohne Fundament wird jede MalBnahme zur
Notlésung.

Der neue Standard
Nicht Kur. Nicht Hype. Nicht Ausnahme. Standard.
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KAPITEL 01

Testo im Keller - die bittere Wahrheit

Wenn der Antrieb weg ist, sitzt das Problem oft tiefer als nur in deiner Stimmung.

Klartext: Veranderung beginnt nicht mit Motivation. Sie beginnt mit ehrlicher

Bestandsaufnahme und taglichen Standards.
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