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Longevity in der Osteopathie
Osteopathische Strategien für Vitalität, Resilienz und gesundes Altern

Longevity beschreibt mehr als eine Verlän-

gerung der Lebenszeit. Der moderne Be-

griff umfasst die Erhaltung von Vitalität, Le-

bensqualität und gesunder Balance bis ins 

hohe Alter. Während viele Longevity-Pro-

gramme Ernährung, Hormone, Schlaf und 

Training in den Mittelpunkt stellen, rückt 

zunehmend die Rolle von Nervensystem, 

Mikrozirkulation, lymphatischer Drainage, 

Stressregulation und Bewegungsoptimie-

rung in den Fokus. Gerade hier knüpft die 

osteopathische Medizin an: durch manuelle 

Techniken zur Optimierung von Bewegung, 

Flüssigkeitsdynamik, faszialer Integration 

und neurovegetativer Regulation.

Der Begriff „Longevity“ umfasst drei Kernbe-

reiche:

• Healthspan: Jahre mit hoher Funktion, 

Mobilität, mentaler Klarheit und Lebens-

qualität

• Resilienz: Fähigkeit des Körpers, auf 

Stressoren flexibel zu reagieren

• Regeneration: Effiziente Reparaturpro-

zesse auf hormoneller, zellulärer und neu-

rovegetativer Ebene

Aktuelle Forschung zeigt, dass besonders 

chronische Entzündungen, neurovegetative 

Dysregulation, Schlafmangel, Mikronähr-

stoffmangel und Einschränkungen der zere-

bralen und lymphatischen Clearance typi-

sche Treiber beschleunigter Alterungspro-

zesse sind [1].

Diese Mechanismen stehen in direktem Zu-

sammenhang mit jenen physiologischen 

Systemen, die in der osteopathischen Medi-

zin adressiert werden.

Zentrale Säulen 
moderner Longevity-Konzepte

Schlaf und zerebrale Erholung

Erholsamer Schlaf ist essenziell für glympha-

tische Clearance (Entgiftungs- und Abfallbe-

seitigungs-System des Gehirns), neurovege-

tative Regeneration und hormonelles Gleich-

gewicht. Die Forschung zeigt, dass beson-

ders die Nackenfaszien, die Ganglien der 

oberen Brust- und Halsregion (Ganglion cer-

vicale superius und medius sowie Ganglion 

stellatum) sowie die kraniale venöse Draina-

ge Einfluss auf Schlafqualität und zerebrale 

Erholung haben [2].

Besonders im Tiefschlaf ist die glymphati-

sche Clearance bis zu zehnfach erhöht, da 

die extrazellulären Räume sich aufgrund der 

gestiegenen parasympathischen und der ge-

sunkenen sympathischen Aktivität erweitern. 

Das erklärt auch, weshalb es bei Schlafman-

gel in Folge von Stress, Trauma, Alkoholkon-

sum, stillen Entzündungen oder einem ge-

störten Schlaf-Wach-Rhythmus zu einer ver-

minderten Entgiftung des Gehirns kommt.

Ernährung und Mikronährstoffe

Mitochondriale Effizienz, antioxidative Schutz-

systeme und Omega-3-Fettsäuren gehören 

zu den zentralen Bausteinen der modernen 

Longevity-Medizin: López-Otín et al. [3] zei-

gen eindrücklich, wie stark die Funktion der 

Mitochondrien darüber entscheidet, wie be-

lastbar, regenerationsfähig und wider-

standsfähig ein Organismus bleibt.

Viele Osteopathen vertiefen ihr Wissen da-

her durch Fortbildungen in Ernährungswis-

senschaft und orthomolekularer Medizin. 

Dadurch können sie Ernährungsempfehlun-

gen und Mikronährstoffe gezielt so einset-

zen, dass zelluläre Energieprozesse, Entzün-

dungsbalance und neurovegetative Stabili-

tät unterstützt werden.

Zu den zentralen Nährstoffen, die die mito-

chondriale Aktivität und entzündungsmodu-

lierende Prozesse positiv beeinflussen, ge-

hören:

• Omega-3-Fettsäuren (EPA/DHA): essen-

ziell für Zellmembranintegrität, neuroin-

flammatorische Regulation und systemi-

sche Entzündungsmodulation

• Coenzym Q10 (Ubiquinol): entscheidend 

für die ATP-Bildung in der Atmungskette 

und ein bedeutender antioxidativer Faktor

• Alpha-Liponsäure (ALA): multifunktio -

nales Antioxidans, das andere Antioxi -

dantien regeneriert und mitochondriale 

Prozesse stabilisiert

• NAD+-Vorstufen (NMN, NR): unterstützen 

den zellulären Energiestoffwechsel und 

spielen eine wichtige Rolle in mitochon-
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drialen Reparatur- und Adaptations -

mechanismen

• Magnesium (v. a. Malat oder Citrat):

 notwendig für enzymatische Reaktionen

innerhalb der Energieproduktion und für

die ATP-Stabilisierung

• Vitamin D3 + K2: relevant für Immunba-

lance, Zellstoffwechsel und entzündliche

Regulationsprozesse

• Vitamin C und E: antioxidative Schutzsys-

teme, die oxidative Belastung reduzieren

und die zelluläre Resilienz stärken

• Kurkumin und Ingwer-Extrakt: pflanzli-

che Bioaktive mit ausgeprägtem entzün-

dungsmodulierendem Potenzial

• Resveratrol: unterstützt mitochondriale

Adaptation, antioxidative Kapazität und

zelluläre Stressantwort

So entsteht eine integrative Herangehens-

weise, in der osteopathische Strukturarbeit, 

Ernährung und Mikronährstoffe gemeinsam 

dazu beitragen, die physiologische Belast-

barkeit und Vitalität zu fördern.

Stress, Neuroendokrinologie und 

Autonomes Nervensystem

Chronischer Stress erhöht die Ausschüttung 

von Stresshormonen, den Muskeltonus, ver-

ändert die Schlafqualität und -quantität, die 

neurovegetative Balance und Regeneration 

— allesamt zentrale Systeme in der Longevi-

ty-Medizin. 

Die anhaltende Sympathikusaktivierung 

führt zu einer erhöhten Ausschüttung von 

Stresshormonen und zu Vasokonstriktion. 

Dadurch sinken Durchblutung, Sauerstoff-

versorgung und Stoffwechselaktivität in we-

niger priorisierten Geweben, was langfristig 

die zelluläre Energieproduktion, die Mito-

chondrienfunktion und die immunologische 

Regulation belastet.

Bei fortbestehendem Stress erschöpfen sich 

HPA-Achse (Hypothalamus-Hypophysen-Ne-

bennierenrinden-Achse) und Neurotransmit-

terhaushalt zunehmend. Typisch sind abfal-

lende Spiegel von Serotonin, Dopamin, 

Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol — mit 

Folgen wie bei einem Burn-out mit reduzier-

ter Resilienz, vegetativer Dysbalance, Müdig-

keit, Antriebsminderung und einer mögli-

chen Immunschwäche.

Wie Osteopathie 
in das Longevity-Konzept passt

Verbesserung der Fluiddynamik

In der Osteopathie geht es nicht nur um die 

Mobilität von Strukturen, sondern auch um 

die Bewegung von Flüssigkeiten. Osteopa-

thische Interventionen unterstützen unter 

anderem die venöse Rückführung, die arte-

rielle Durchblutung, die lymphatische Drai-

nage und den zerebralen Abfluss sowie die 

viszerale Mobilität und die Pump- und Sog-

wirkung der Diaphragmen.

Studien zeigen, dass osteopathische Techni-

ken die parasympathische Aktivität steigern 

können, was indirekt auch die glymphatische 

Aktivität durch Vasodilatation beeinflusst [4].

Regulation des autonomen Nervensystems

Kraniosakrale und myofasziale Techniken 

stehen in der Literatur mit der Reduktion 
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sympathischer Übererregung in Zusammen-

hang [5]. Ein reguliertes autonomes Nerven-

system kann den Schlaf fördern, den Muskel-

tonus normalisieren, die hormonelle Balance 

unterstützen und die körperliche Antwort 

auf Stress reduzieren.

Osteopathisch relevante Ansätze zur Regula-

tion des autonomen Nervensystems umfas-

sen unter anderem:

• Kraniosakrale Techniken zur Harmoni -

sierung des Nervensystems

• Ganzheitliche Osteopathische Therapie

(GOT) für globale Mobilität, systemische

Entlastung und Integration der Körper -

systeme

• Viszerale und lymphatische Techniken

zur Verbesserung von Perfusion, Stoff-

wechsel und Gewebegesundheit

• Behandlung endokriner Strukturen

(z. B. Hypothalamus, Hypophyse, Schild-

drüse, Nebennieren) zur Unterstützung

hormoneller Regulation

• Techniken am N. vagus zur Förderung

parasympathischer Aktivität und Stress -

reduktion

• Gezielte sympathikusstimulierende

Techniken (z. B. thorakale Mobilisation,

paravertebrale Ganglien) bei reduzierter

Aktivität und Erschöpfung beziehungs-

weise Burn-out

Einfluss auf viszerale Funktion

Viszerale Mobilität und myofasziale Entspan-

nung unterstützen die Verdauung, hormo-

nelle Regulation, die Immunbalance und 

metabolische Abläufe. 

Operationen, Traumen oder Entzündungen 

können im Laufe des Lebens zu Adhäsionen 

im Bauchraum, an den Faszien oder im Peri-

toneum führen. Dadurch verändern sich Be-

weglichkeit, Perfusion und Funktion einzel-

ner Organe, was sich beispielsweise in Reiz-

darmbeschwerden oder funktionellen Ver-

dauungsstörungen zeigen kann.

Hypoperfusion und lokale Hypoxie beein-

flussen zudem das Gewebemilieu: Studien 

zeigen, dass hypoxische Bedingungen mit 

erhöhter Zellproliferation, metabolischen 

Anpassungen und immunsuppressiven Ef-

fekten assoziiert sind — Mechanismen, die 

das Verhalten bereits bestehender Tumor-

zellen beeinflussen können [6].

Eine gute viszerale Beweglichkeit fördert Mi-

krozirkulation, neurovegetative Balance und 

metabolische Vorgänge — zentrale Faktoren 

der modernen Longevity-Medizin. Sie schafft 

Bedingungen, die körpereigene Regenerati-

onsprozesse und die Organvitalität unter-

stützen.

Sphenoid, Os temporale 
und kraniale Mechanik 
im Longevity-Kontext

Bruxismus, Pressen, zervikale Spannungen 

und anhaltender Stress beeinflussen die 

Spannung der duralen Membranen und da-

mit die Position von Sphenoid und Os tem-

porale [7]. Veränderungen in diesem Bereich 

wirken sich direkt auf die venöse Drainage 

des Schädels, kraniale Nervenfunktionen, die 

vagale Aktivität und die muskuläre Koordi-

nation im Kopf-Hals-System aus.

Die kraniale Mechanik hat dadurch einen 

spürbaren Einfluss auf Bereiche, die in der 

Longevity-Medizin eine Rolle spielen: Schlaf-

qualität, Stressregulation, neurovegetative 

Erholung und insgesamt die Belastbarkeit 

des Nervensystems. Kraniale osteopathische 

Techniken schaffen hier funktionelle Voraus-

setzungen, die den Druck im Kopfbereich re-

duzieren, die Drainage unterstützen und das 

vegetative Nervensystem entlasten können.

Gleichgewicht und Sturzprävention

Der Erhalt der Koordination und Balance 

zählt zu den stärksten Markern für funktio-

nelle Gesundheit im Alter. Der Verlust postu-

raler Kontrolle erhöht das Risiko für Stürze, 

Immobilität und Gebrechlichkeit erheblich 

[8].

Das Gleichgewicht wird über die Integration 

von:

• vestibulären Signalen,

• visuellen Informationen,

• propriozeptiver Rückmeldung,

• myofaszialen Zügen und

• neurovegetativer Regulation

gesteuert. Über osteopathische Behandlun-

gen kann auf diesen Strukturen eine Besse-

rung erzielt werden. 

Die Studienlage zeigt deutlich, dass manu-

altherapeutische Interventionen die proprio-

zeptive Schärfe und Balancefähigkeit ver-

bessern können [9]. Besonders Techniken an 

Wirbelsäule, Becken, Fußstrukturen und der 

oberen HWS beeinflussen zentrale Gleichge-

wichtsreaktionen, da sie afferente Informa-

tionen aus mechanorezeptiven Schlüsselre-

gionen modulieren [10].

Ein randomisiert-kontrolliertes Studiende-

sign bestätigte zudem signifikante Verbes-

serungen im Einbeinstand und in der postu-

ralen Stabilität nach manualtherapeutischer 

Behandlung [11]. Diese Daten unterstreichen 

den funktionellen Einfluss gezielter manuel-

ler Techniken auf das sensomotorische Sys-

tem und die Haltungskontrolle.

Gute Balance verbessert somit die Mobilität 

und Selbstständigkeit, steigert die kognitive 

Leistungsfähigkeit, verringert das Sturzrisiko 

und erleichtert die Activity of daily life (ADL). 

Damit ist sie ebenfalls ein Kernfaktor von He-

althspan und Lebensqualität.

Emotionale Faktoren

Trauer und länger anhaltende emotionale 

Belastungen beeinflussen über die Stress-

achse den Muskeltonus, die Atmung und die 

Spannung im Bauch- und Brustraum. In der 

osteopathischen Praxis sieht man häufig, 

dass sich im Bereich der Zentralsehne, dem 

Zwerchfell, den Thoraxfaszien und der Orga-

ne feste, schützende Muster entwickeln, die 

eng mit der vegetativen Regulation zusam-

menhängen.

Osteopathische Techniken an diesen Struk-

turen sowie am Kopf- und Nervensystem 

können helfen, diese Spannungen zu lösen, 

die Atmung zu verbessern und das vegetati-

ve Nervensystem wieder ins Gleichgewicht 

zu bringen.

Eine stabile vegetative Balance unterstützt 

Schlaf, Entzündungskontrolle, Stoffwechsel 

und Regeneration – alles zentrale Bausteine 

für gesundes Altern.

Klinische Relevanz 
in der osteopathischen Praxis

Typische Longevity-Profile in der Praxis

• Personen mit chronischem Stress

• Ältere Patientinnen und Patienten mit

Schlaf- oder Bewegungsproblemen

• Menschen mit vegetativer Dysbalance
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• Postoperative Patientinnen und Patienten

• Hochaltrige mit Mobilitäts- oder Stabili-

tätsdefiziten

Klinische Ziele

Osteopathische Behandlungen zielen unter 

anderem ab auf:

• Sympathikusdämpfung bei Stress oder

Aktivierung bei Erschöpfungssyndromen

• Optimierung der Schlafqualität

• Verbesserung der Drainage (venös/lym-

phatisch und der arteriellen Versorgung)

• Optimierung der Atem- und Thorax -

mobilität

• Entlastung der cranialen Strukturen

• Verbesserung der Koordination und

 Balance

• Optimierung des Nerven-, Immun- und

Verdauungssystems

• Prävention und Optimierung bereits

 bestehender Beschwerdebilder

Fallbeispiel aus der Praxis

Eine 87-jährige Patientin stellte sich sieben 

Monate nach einem Herzinfarkt vor. Sie be-

richtete über:

• Beklemmungsgefühl im Brustkorb

• Eingeschränkte Einatmung

• Deutliche Instabilität beim Gehen

(auf Gehstock angewiesen)

• Starke Schmerzen der BWS, aber auch

in der LWS

• Reduzierte Belastbarkeit im Alltag

Da die Patientin allein lebt, war die einge-

schränkte Mobilität für sie besonders belas-

tend.

Im osteopathischen Befund zeigten sich vor 

allem Spannungen im Bereich der Herzbän-

der, des Sternums und des Diaphragmas, ei-

ne deutlich eingeschränkte Thorax-, Rippen- 

und BWS-Mobilität, myofasziale Dysfunktio-

nen im Bereich von Becken und Hüften so-

wie reduzierte Kraft in der unteren Extremi-

tät.

Die Behandlungen zielten darauf ab:

• die Herzbänder sanft zu entlasten,

• die BWS-Beweglichkeit zu verbessern,

• die diaphragmale und kostale Atmung zu

optimieren,

• Becken- und Hüftmechanik myofaszial zu

integrieren und mobilisieren sowie

• die posturale Stabilität und Balance

 mittels Osteopathie sowie Eigenübungen

zum Kraftaufbau zu verbessern.

Im Verlauf der Sitzungen berichtete die Pa-

tientin über:

• deutlich weniger Rückenschmerzen,

• mehr Stabilität beim Gehen,

• weniger Beklemmungsgefühl,

• eine freiere Atmung und

• mehr Aktivität im Alltag

Sie konnte wieder selbstständig einkaufen 

gehen und längere Strecken sicher zurückle-

gen — was für ihre Lebensqualität essenziell 

war.

Fazit

Longevity ist ein interdisziplinäres Konzept, 

das neurowissenschaftliche Erkenntnisse, 

Lebensstilmedizin und manuelle Therapie 

zusammenführt. Die osteopathische Medizin 

kann — über Fluiddynamik, myofasziale Inte-

gration, viszerale Mobilität und neurovegeta-

tive Regulation — physiologische Prozesse 

unterstützen, die für Regeneration, Mobilität, 

Gleichgewicht und Vitalität im Alter von Be-

deutung sind. 

Dadurch ergänzt sie medizinische Versor-

gung sinnvoll und stärkt funktionelle Ge-

sundheit und Selbstständigkeit im Alltag.

Mariella K. Koch
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