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Uber mich

e Aufgewachsen in Furtwangen

e 2009 Abschluss Motima
Schwenningen

e 2018 Abschluss Osteopathie | ST
sliesy [

e 2021 Master Osteopathie

e Seit 2015 selbstsandig

e Seit 2017 in Liestal
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Atmen ist einfach —
oder nicht?

Alles Sauerstoff
oder was?




Bolt - Test

* Entspannt durch die Nase atmen

* Am Ende der Ausatmung Luft anhalten

* Wenn Lufthunger kommt wieder entspannt durch die Nase einatmen
* Nicht mit Willenskraft arbeiten

Auswertung:

< 10 Sekunden === sehr schlechter Fitnesszustand, Kurzatmigkeit schon in Ruhe moglich

10-20 Sekunden === schlechter Fitnesszustand, erhohte Ruheatmung, Probleme bei Belastungen im Alltag (z.B. Treppe steigen)
20-30 Sekunden === mittelmaRiger Fitnesszustand, ruhige Atmung, alltagliche Belastung ohne Probleme

30-40 Sekunden ===) guter Fitnesszustand, sportliche Belastung auch uUber langeren Zeitraum ohne Probleme maoglich

>40 Sekunden === hervorragender Fitnesszustand



Wirkung von CO2 in unserem Korper

* Weiten der Blutgefalie

e \Weiten der Bronchien

* Verbesserung des lokalen Stoffaustauschs

Gasaustausch in Alveolen

von der zur
Lungenarterie Lungenvene

i

) alveolare Pore

alveolare Wand

Kapillare

Membran
‘ Erythrozyten
|
Sauerstoff Kohlendioxid
diffundiert diffundiert

in die Kapillare in die Alveole



Schlielse deinen Mund

Vorteile Nasenatmung:
* Bessere Filterung der Luft
* Besseres Vorwarmen der Luft

Weniger CO2 Verlust

Vorteile von reduzierter Atmung:
 Weniger CO2 Verlust

* Reduzierung des Stressniveaus




Das Auge — EiIn
Opfer unserer Zeit




Was unseren Augen das Leben schwer

macht

Superior oblique

Superior rectus
Medial rectus

Lateral rectus

Inferior rectus Inferior oblique

60-80% Bildschirmarbeitsplatze

Durchschnittlich 3 Stunden Handynutzung pro Tag

Viel Nahsicht wenig Weitsicht

35-50% der Kinder in Deutschland sind kurzsichtig,
Tendenz stark steigend

Schlechtere Augenmotorik beschleunigt degenerative
Prozesse wie beispielsweise Netzhautablosung

Viele andere Lebensbereiche werden von

Augenleistung beeinflusst z.B. Schule und Sport



Tests

Zentrales

e Auswirkung auf Beweglichkeit
* Peripheres Sehen
* Dynamisches Sehen

* Auswirkung von Bewegung auf Sehscharfe




Peripheres Sehen

2




Dynamisches Sehen

Stoppe mit Enter wenn der Angezeigte
Buchstabe im griinen Feld erfasst wird:




Ubungen

* Augenbeweglichkeit
* Konvergenz

* Fern-Nahsicht

* Gebe deiner Nahsicht Ruhepausen




Train your brain

Prognose zum Anstieg von Zivilisationskrankheiten bis 2030 und 2050 gegeniiber
dem Jahr 2007

113%

100%
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Hypertonie Diabetes melitus Krebs insgesamt” Schlaganfall* Herzinfarkt” Demenz*®

® Bis2030 @ Bis 2050

Quelle Weitere Informationen:
TK Deutschland; IGSF; 2009

© Statista 2022



Und schon wieder das Smartphone

* 1-Dimensionalere Belastung

* Keine Merkfahigkeit mehr notig

e Entscheidungen missen immer schneller
getroffen werden

e Gleichzeitig wenig Ruhepausen

* Alterungsprozesse, use it or lose it
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Also dann, Kreuzwortratsel rausholen?

Erfolgsfaktor ist die Kombination aus Bewegung und Hirnleistung

‘ Nutze dein BDNF (Brain derived neuotrophic factor)

Wie Bewegung Hirnfunktionen aktiviert

Quelie Unvesersest von lThnosg

In welchem Gehirn werden wohl besser neue Synapsen gebildet?

Nach 20 Minuten Nach 20 Minuten
normaler Pause spazieren gehen



Ubungen










Ubungen

Viel Kreativitat moglich






Besorgniserregende Fakten

Ca. 37kg Zucker pro Kopf im Jahr — Tendenz steigend — 4kcal/g Zucke den Rippen

Ca. 80% der Lebensmittel im Supermarkt angebotenen Lebensmittel

Es existieren beinahe 70 Umschreibungen fiir Zucker auf den Inhaltsl
Mehr als die Hélfte der Erwachsenen in Deutschland ist libergewicht

Jedes 5. Kind in Deutschland iibergewichtig, Europaweit sogar jedes
Zucker ist an der Entstehung vieler Erkrankungen beteiligt

Portionsgrossen meistens vollig unrealistisch

Bei ,,ohne zugesetzten Zucker” Angaben darf trotzdem Fructose zuge

Bedarf und durchschnittlicher Verbrauch — Achtung Verwechslungsge



Der Grolse Frihstlcksvergleich

* Friihstiick A * Frihstiick B * Frihstick C
43,5g Zucker

80g Zucker

25g = 15g Zucker 25¢ = 15¢ Zucker
80g = 17g Zucker 2008 =14g Zucker  c iccant 70 | 1 Sgcheibg 4g

dbh

DAS URICINAL

1 Wurfelzucker = 3g (Schweiz 4,4g) 400m| = 45g Zucker 300ml inkl Milch 39g (15Milch 24 Kaba)



Weiter Beispiele

Valori nutrizionali Mw‘]mmt

Sale (g): < %, =3 %8 8
Contiene quantita trascurabili i grassi

eacidi grassi saturi, “""i
grassi saturl, 0 Q"%

Durchschnittlich 25g

[ Ehrmannn]]
Almighourt

AUER

13g/100m|

&
Holte ¥«
Bio- Organic \,

" 1EBRA BEET

& Banane mit Rote Bete

12,5g/100g



Ist Fructose der bessere Zucker

2,5 x stiRer als Traubenzucker

Wird ausschliellich in der Leber Verstoffwechselt
Risikofaktor fur Nichtalkoholische Fettleber
Hemmt das Sattigungshormon Leptin

Bei Ratten starkere Suchtwirkung als Kokain

NEIN!!!



Der Beckenboden — Unsere goldene Mitte

Wie hdufig tritt Harninkontinenz in Deutschland auf?

Altersgruppe

Anzahl der Manner
mit Harninkontinenz

Anzahl der Frauen
mit Harninkontinenz

Anzahl der Menschen mit
Harninkontinenz insgesamt

Alle Altersgruppen

etwa 10 von 100

etwa 15 von 100

etwa 13 von 100

18 bis 40 Jahre

etwa 4 von 100

etwa 8 von 100

etwa 6 von 100

41 bis 60 Jahre

etwa 7 von 100

etwa 11 von 100

etwa 10 von 100

> 60 Jahre

Quelle: Beutel et al. (2005)

® Stiftung Gesundheitswissen 2019

etwa 18 von 100

etwa 27 von 100

etwa 23 von 100

STIFTUNG
GESUNDHEITS
WISSEN



Mehr als nur Kontinenz

Stabilitat — Powerhouse
Haltung
Organstabilisierung

Sexualitat




GESUNDHEITSZENTRUM

& LRAESTAL

Vielen Dank fur die
Aufmerksamkeit

info@gesundheitszentrum-liestal.ch



