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SOMA - GESUNDHEITSNACHRICHTEN
Sport fur das Immunsystem

Kontaktverbot seit dem 22. Méarz 2020. Um die Ausbreitung des Coronavirus einzudammen,
wird bundesweit ein umfassendes Kontaktverbot verhangt. Demnach sind Ansammlungen von
mehr als zwei Personen grundsatzlich verboten worden. Ausgenommen sind Familien sowie in
einem Haushalt lebende Personen. Dies heil3t aber auch, dass Bewegung im Freien durchaus ge-
wulnscht ist — allerdings mit Abstand.

Wie aber sollen sich Menschen in Zeiten von Ausgangsbeschrankungen und geschlossenen
Sport- und Freizeiteinrichtungen gesund halten kénnen? Der WHO-Generaldirektor Ghebreyesus
gibt als Empfehlung aus, dass sich jeder Mensch gesund und nahrhaft ernahren und sich regel-
maBig bewegen solle, damit das Immunsystem richtig funktionieren kann. AuBerdem wird emp-
fohlen, den Alkoholkonsum zu begrenzen und zuckerhaltige Getranke zu vermeiden. Und:
"Rauchen Sie nicht. Rauchen kann das Risiko erhéhen, einen schweren Krankheitsverlauf zu ent-
wickeln, wenn Sie sich mit COVID-19 infizieren", so Ghebreyesus.

Was wir unbedingt brauchen ist Bewegung! Der Mensch ist nicht furs Sitzen gemacht, auch
wenn jetzt ,zu Hause blieben” Leben retten kann. Rund 85% der Deutschen leidet eh schon
unter Bewegungsmangel. Diese Zahl ist bereits ohne die Auswirkungen von Corona erschre-
ckend.

Auch Prof. Ingo Frobose, Leiter des Instituts fir Bewegungstherapie an der Deutschen Sport-
hochschule in Kéln, ist der Auffassung, dass korperliche Aktivitat der beste Stimulus ftr unser
Immunsystem sei. Bereits ab der ersten Sekunde, die man sich bewege, werde das Immunsystem
gepusht und gleichzeitig produziere der Kérper mehr sogenannte , Killerzellen”. Das sind Zellen,
des Immunsystems, die veranderte Korperzellen — z.B. von Krankheitserregern befallene
Zellen — erkennen und zerstdren kdnnen. ,,Machen wir nichts, so verlieren wir schnell an Ab-
wehrkraften. Das ist gerade umso wichtiger, denn wir wollen uns gegen das Virus moglichst gut
schitzen.” Solange es keine wirksamen Medikamente und Impfstoffe gibt, ist unsere Immunsys-
tem unsere einzige Waffe gegen das Virus.

Um unser Immunsystem zu starken hilft also nachweisbar Bewegung, Gemeint ist hier Bewe-
gung alleine, um niemanden zu gefahrden. Die WHO rat Erwachsenen sich mindestens 150 Mi-
nuten pro Woche moderat zu bewegen. Prof. Frobose erklart, dass der Kérper infolge von Inak-
tivitat alle lebenswichtige Zellfunktionen herunterfahrt. ,Alle Systeme des Kérpers hangen am
Tropf der Bewegung.” Daher sind auch Spaziergange wichtig. Am besten wahlt man ein Tempo,
bei dem man alle 4 Schritte ein und alle 4 Schritte ausatmen kann. Dadurch steigt die Atemfre-
guenz an und der Stoffwechsel wird angekurbelt. Bis dies geschieht dauert es ca. 20 Minuten.
Nach 30 bis 45 Minuten zeigt sich ein positiver Effekt auf das Immunsystem.

Wenn man sich drauBen bewegt kann gleichzeitig die Produktion von Vitamin D angekurbelt
werden. Dieses schiitzt zusatzlich unser Immunsystem.

Wer sein zu Hause nicht verlassen kann oder will, der sollte trotzdem Sauerstoff und Licht bei-
spielsweise am offenen Fenster tanken. Auch zu Hause kann man sein Bewegungspensum stei-
gern, indem man taglich drei ,aktive 10 Minuten” absolviert. Dieses kann beispielsweise durch
Treppensteigen oder auch auf der Stelle laufen (vor dem offenen Fenster) geschehen.
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Einfallsreiche Méglichkeiten, um sich zu bewegen ohne das Haus nicht verlassen, sind alte Kin-
derspiele. Statt sich durch diverse Kanale mit Fitnesstibungen berieseln zu lassen, kénnen wir
doch die Zeit nutzen, um kreativ zu werden: Hupfekastchen, Turnen, Gummitwist, u. v. m. Nicht
nur Erwachsene sollten sich gerade jetzt bewegen. Wieso machen wir das nicht gemeinsam mit
Kindern? Hupfekastchen ist auf einem Fliesenboden ganz einfach umzusetzen oder man zieht
mit Malerkrepp selbst Linien im Flur. Dieses Spiel schult Koordination, Gleichgewicht und Ge-
schicklichkeit. Dieses haben Erwachsene oft verlernt.

Bewegung ist zwar nicht die beste Medizin, aber ein ganz wichtiger Baustein, um das Immunsys-
tem zu starken.

Lesen Sie im nachsten Teil, wieso Erndhrung ein weiterer wichtiger Baustein fur ein gesundes Le-
ben ist...
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