
BEWEGUNG ALS GRUNDLAGE FÜR EINEN 

FUNKTIONIERENDEN UND GESUNDEN KÖRPER
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ÜBER MICH
❖ Kevin Zbinden

❖ Sportbegeistert

❖ Studium Bewegungswissenschaften & Sport ETH Zürich

❖ Einlagenversorgung

❖ kybun AG

❖ vitalwerk AG



WAS IST UNSER 

WERTVOLLSTES GUT?
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GESUNDHEIT

❖X + Y = Gesundheit

❖X = Ernährung

❖Y = Bewegung



X = ERNÄHRUNG
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Y = BEWEGUNG
❖Wie sieht das Know-How bei der 

Bewegung aus?

❖Wozu brauchst es Bewegung?

❖Was für körperliche Prozesse löst 
Bewegung aus?

❖Was ist gesunde Bewegung?



WOZU BRAUCHT ES BEWEGUNG

❖ Vorbeugung von:

▪ Zivilisationskrankheiten → Bluthochdruck, Diabetes, bestimmte 
Krebsarten, Schlaganfall, etc. 

▪ Muskelatrophie 

▪ Herz-Kreislauf Erkrankungen

▪ Arthrose

▪ Schwachem Immunsystem

▪ Osteoporose

▪ Stoffwechselkrankheiten

▪ Stress & Depression

▪ Übergewicht



WAS FÜR KÖRPERLICHE PROZESSE LÖST 
BEWEGUNG AUS?

Einige Beispiele:

❖ Herz-Kreislauf System → Erhöhtes Schlagvolumen

❖ Arthrose → Nährstoffe für Knorpel

❖ Immunsystem → Adrenalin → Vermehrung weisser Blutkörperchen

❖ Stress & Depression → Abbau von Cortisol und Entspannung des 
vegetativen Nervensystems

❖ Muskelauf- bzw. Fettabbau → Anteil der Muskelzellen und der 
Mitochondrien



GESUNDHEIT IN DER BEVÖLKERUNG –
EIN ÜBERBLICK



GESUNDHEIT IN DER BEVÖLKERUNG –
EIN ÜBERBLICK



GESUNDHEIT IN DER BEVÖLKERUNG –
EIN ÜBERBLICK



GESUNDHEIT IN DER BEVÖLKERUNG –
EIN ÜBERBLICK



WAS HAT SICH GEÄNDERT?



BEWEGUNG 
FRÜHER VS. HEUTE
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WAS HAT SICH GEÄNDERT?

❖STARK REDUZIERTE BEWEGUNG
▪ 2021
▪ 77,2% im Dienstleistungssektor
▪ 20,4% im Industriesektor

▪ 2,4% in der Landwirtschaft



WAS SIND DIE HÄUFIGSTEN DIAGNOSEN?



KRANKHEITEN AM MUSKEL-SKELETT-SYSTEM UND 
AM BINDEGEWEBE

❖Muskel-Skelett-System
▪ Knochen
▪ Muskeln
▪ Sehnen
▪ Bänder

❖Bindegewebe
▪ ≙ Faszien



FASZIEN – WAS GENAU SIND FASZIEN?

❖ Weissliche, netzartig ineinander verwobene 

Kollagenfaserstränge

❖ Durchziehen als dreidimensionales Netz den 

gesamten Körper

❖ Mit Blut- und Lymphsystem verbunden

Bild / Video 
entfernt



FASZIEN – WAS GENAU SIND FASZIEN?

Bild / Video entfernt



ZUSAMMENSETZUNG DER FASZIEN

ZUSAMMENSETZUNG

❖ Wasser

❖ Kollagen

❖ Elastin

❖ Fibroblasten

❖ Schmerzrezeptoren

❖ Bewegungssensoren

❖ Nervenzellen → selbständige Kontraktion



ARTEN DER FASZIEN

ARTEN

❖ Oberflächliche Faszien → liegen in der Unterhaut

❖ Tiefe Faszien → umschliessen einzelne Muskeln, Muskelgruppen, 
Knochen, Nervenbahnen und Blutgefässe

❖ Viszerale Faszien → umhüllen die Organe und kleiden Hohlräume 
im Körper aus



FUNKTION DER FASZIEN

❖ Geben Struktur und Halt

❖ Trennen einzelne Strukturen voneinander

❖ Schutz vor Verletzungen und vor Eindringen von 

Krankheitserregern

❖ Übertragung von Muskelkraft

❖ Sorgen für Beweglichkeit

❖ Sinnesorgan → Weiterleitung der Informationen ans Gehirn
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DYSFUNKTION DER FASZIEN

❖ Faszien können verkleben, verhärten und verfilzen

Bild / Video entfernt



DYSFUNKTION DER FASZIEN
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FOLGEN VON FASZIENVERKLEBUNGEN

❖ Beweglichkeitsdefizite

❖ Steifigkeit

❖ Muskelentzündungen

❖ Arthrose

❖ Beeinträchtigung der Organfunktion

❖ Herz-Kreislauf-Dysfunktionen

❖ Koordinationsschwierigkeiten

❖ Schmerzen



URSACHEN FÜR FASZIENVERKLEBUNGEN

❖ Ernährung → Säuren-Basen Haushalt

❖ Stress

▪ Physisch

▪ Psychisch

▪ Diverse Umweltfaktoren

❖ Bewegungsmangel

❖ Bewegungsqualität



FOLGEN VON BEWEGUNGSMANGEL

❖ Keine Umwälzung der Flüssigkeit

▪ Faszien trocknen aus → spröde Faszien

▪ Keine Nährstoffe für Fibroblasten →

reduzierte Erneuerung der Zellen

▪ Kein Abtransport von Abfallprodukten

→ Faszien verkleben
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BEWEGUNGSQUALITÄT

❖ Einseitige Bewegung

▪ Überbelastung vs. Unterbelastung 

❖ Überbelastung → Verletzungen des Fasziengewebes

❖ Unterbelastung → Bewegungsmangel

→ Faszien verkleben



WAS IST GESUNDE BEWEGUNG?

❖ Was ist natürlich?

▪ Bücken, Strecken, Klettern, Tragen, Stossen, Ziehen, etc.          

→ Nutzung aller Freiheitsgrade aller Gelenke

▪ Barfuss Gehen auf Naturboden



GESUNDE BEWEGUNG 
❖ Bücken, Strecken, Klettern, Tragen, Stossen, Ziehen, etc.                

→ Nutzung aller Freiheitsgrade aller Gelenke

Gesundheitstraining im vitalwerk



GESUNDE BEWEGUNG 

❖ Barfuss Gehen auf Naturboden

Video



NATURBODEN = KYBUN JOYA

Video Video



NATURBODEN = KYBUN JOYA

Video



ELASTISCH-FEDERND VS. HART & FLACH

❖ Optimierte Druckverteilung → Reduktion der Fehl- und Überbelastung

Skala Druckverteilung (von leicht zu stark)



ELASTISCH-FEDERND VS. HART & FLACH

❖ Muskuläre Vorspannung → Reduktion der Fehl- und Überbelastung

Video



ELASTISCH-FEDERND VS. HART & FLACH

❖ Aktivierung und Stärkung der Muskulatur



ELASTISCH-FEDERND VS. HART & FLACH

❖ Aktivierung und Stärkung der Muskulatur → Reduktion der Fehl-

und Überbelastung

Ohne stabilisierende Muskeln Mit stabilisierenden Muskeln Ohne stabilisierende Muskeln Mit stabilisierenden Muskeln

Video Video



ELASTISCH-FEDERND VS. HART & FLACH

❖ Nutzung des vollen Bewegungsumfangs

Video



ZUSAMMENFASSUNG

❖Bewegung essentiell für unsere Gesundheit

❖Prävention statt Behandlung

❖Regelmässige und richtige Bewegung 
entscheidend

❖ Jeder ist seines Glückes Schmied



VIELEN DANK FÜR IHRE AUFMERKSAMKEIT!!!

Haben Sie noch 
Fragen?!?
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