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I = ArS+K+( M+E ) +X

Mein starkes [mmunsystem

Atmung —> Atemiibungen z.B. im Yoga

Schlaf —> ausreichender Schlaf, der frei von Storeinflissen ist
Kdilte —> kalt Duschen, Schneebaden, Kneippanwendungen
Muskeltraining —> 2-3x regelmflig pro Woche 30 - 45min

Emdhrung — > proteinreiche, kohlenhydratreduzierte, viel buntes Gemiise
eventuell Medikamente (Tabletten, Impfungen. . .)

Die Forscher sind sich einig:
M+E sind die wirksamsten Fakforen fir ein starkes Immunsystem!
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Unsere korpereigene Abwehr schitzt uns mit einem

ausgekligelten System vor schéadlichen Einflissen.

Wichtige erste Abwehrinstanzen des Kérpers sind Haut, die
Schleimhdute sowie Kérperflissigkeiten (z. B. Magensaft,
Speichel, Tranenflissigkeit). Uberwindet ein Keim diese

Abwehrinstanzen, wird das Immunsystem akfiv.

Das Immunsystem —
so funkfioniert es!

Das Llymphsystem mit den weiPen Blutkérperchen
(Leukozyten) spielt in diesem Abwehrprozess die Hauptrolle,
da tber die lymphe alle Abwehrzellen durch den Kérper

fransportiert werden.

Die Immunzellen der sogenannten unspezifischen Abwehr
werden zuerst aktiv: Diese sind Fresszellen, Killerzellen

und chemische Botenstoffe. Sie bekampfen alles, was

for den Korper fremd oder schadlich ist. Dabei wird

die unspezifische Abwehr unterstitzt von den Zellen der
spezifischen Abwehr (B- und T-Zellen). Diese kénnen
bestimmte Erreger identifizieren und ganz gezielt bekémpfen,
z. B. mit Antikdrpern, die genau gegen diesen einen Erreger
produziert werden. Das spezifische Immunsystem kann sich
an die meisten Eindringlinge erinnern und deshalb bei einer

& emeuten Infektion schneller und infensiver reagieren.
Je besser und schneller die eigenen Abwehrzellen reagieren,

abhéngig von der Menge der gebildeten Abwehrzellen,

desto milder ist in der Regel der Krankheitsverlauf.
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Das Immunsystem
Warum Training stirkt, schiitzt und vorsorgt
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In Zeiten des sich schnell ausbreitenden Corona-Virus
stellen sich immer mehr Menschen die Frage, wie

sie ihre Abwehrkrifte stiirken und ihr Immunsystem

unterstitzen kénnen.

Die gute Nachricht: Jeder kann einiges daftr tun, um

langfristig die eigene Gesundheit zu bewahren bzw. die
Gefahr von schweren Krankheitsverlaufen zu mindern.
Fitnesstraining ist, wie die Studie von Robert E. Sallis
eindrucksvoll belegt, die Nummer 1, wenn Sie Ihre

Abwehrkrafte unterstitzen wollen.

Jedoch sind auch eine ausgewogene Emdhrung, erholsamer
Schlaf, méglichst wenig Stress und Zeit mit Freunden nicht

zu vernachléssigende Faktoren, die sich positiv auf Thre

ganzheitliche Gesundheit auswirken.



Bislang waren die wichtigsten Risikofaktoren fir einen
schweren Verlauf von COVID-19 ein hohes Alter,

Diabetes, HerzKreislauferkrankungen und Adipositas. Eine
représentative Studie, durchgefihrt von einem Team um

Dr. Robert Sallis des Kaiser Permanente Medical Center in
Kalifornien, zeigte Zusammenhdnge zwischen dem Mangel

an kérperlicher Aktivitat und COVID-Erkrankungen auf.

Die US-Wissenschaftler haben herausgefunden, dass konstant
kérperlich inaktive Patienten ein 2,26 mal hdheres Risiko fir
eine Hospitalisierung im Vergleich zu regelmaBig aktiven
Patienten hatten. Auch eine Behandlung auf der Infensivstation
war bei den Inaktiven 1,73 mal wahrscheinlicher als bei
regelmaBig Aktiven. Das Sterberisiko war bei inaktfiven
Patienten sogar 2,49 mal héher als bei konstant kérperlich
aktiven Patienten. Bei teilweise Aktiven lagen die Werte

jeweils dazwischen.

Wie kam es zur Erhebung der Daten?
Bei Kaiser Permanente Medical Center werden bei jedem
Arztbesuch die Patienten Uber ihre korperlichen Aktivitaten

befragt und anschlieBend in drei Kategorien eingeteilt:

kérperlich inaktiv (0-10 Minuten pro Wochel, teilweise aktiv
(11-149 Minuten pro Woche| und regelméabig aktiv (150
und mehr Minuten pro Woche). Letzteres entspricht der
WHO-Empfehlung fir kérperliche Aktivitat.

Fir die Studie wurden die Daten von 48.440 erwachsenen
Patienten mit einer COVID-19-Diagnose im Zeitraum vom 1.

Januar 2020 bis zum 21. Okiober 2020 ausgewertet.



Dr. Robert Sallis, M.D.

Der Sportmediziner Dr. Sallis ist Vorsitzender von Exercise is Medicine™,
ein Programm zur Unterstiitzung drzilich verordneter kérperlicher Aktivitat
und war zuvor Président des American College of Sports Medicine

(ACSM).

Er schloss seine Facharztausbildung in Familienmedizin am Kaiser
Permanente Medical Center in Fontana, Kalifornien ab, wo er als
Chefarzt téitig war und seit tber 20 Jahren praktiziert. Er ist auBerdem
Co-Direkior der dortigen Sportmedizin-Fellowship und klinischer Professor
fir Familienmedizin an der University of California, Riverside (UCR) School

of Medicine. Dr. Sallis war auferdem Vorsitzender des Gesundheitssekiors

fir den National Physical Activity Plan [Nationaler Plan fir kérperliche

Aktivitat).

Er erhielt 2008 den Community Leadership Award des President’s Council

on Physical Fitness and Sports und 2009 den Leonardo da Vinci Award

| nTe rVieW miT fur internationale Fihrungsqualitciten in der Sportmedizin von der ltalian

Federation of Sports Medicine.

Dr. Robert Sallis

Frage: einer lebensstilorientierten Studie, da es keine Lobby fir das
Dr. Sallis, Sie sind am Kaiser Permanente Medical Thema Training gibt.
Center in Fontana, Kalifornien tatig, einer der grofiten
Gesundheitsorganisationen der USA. Frage:

Vermutlich weil es weltweit keine effektive Lobbyarbeit
Dr. Sallis: fir “Aktivitats-Anbieter” gibt, die bis zu den Regierungen
Ja, dort arbeite ich. Bei Kaiser Permanente sind 12 Millionen  vordringt.
Menschen versichert, davon @ Millionen in Kalifornien. Der
Rest in anderen US-Bundesstaaten. Dr. Sallis:

Absolut. Sie wurden, ohne dariiber nachzudenken,

Frage: tbergangen. Wir haben Finessclubs, VWWanderwege,

lhre Studie an 48.440 erwachsenen Patienten mit Tennisplatze, Golfplatze usw. aufgrund der vorherrschenden
COVID-19, die im British Journal of Sports Medicine Angst geschlossen. Im Nachhinein war das falsch, da gerade
(BJSM) verdffentlicht wurde, kam zum Ergebnis, dass diese Aktivitaten in der Pandemie geholfen hatten.

korperliche Inaktivitat mit einem hdheren Risiko verbunden
ist. Kénnen Sie uns dariiber Naheres erzdhlen? Frage:

Fir die Studie wurden die Patientendaten aus lhrem

Dr. Sallis: Gesundheitszentrum von Kaiser Permanente analysiert.

Ich habe diese Studie beim BJSM eingereicht, das von Was hat Sie dazu bewogen, diese Studie durchzufihren?
allen sportmedizinischen Fachzeitschriften den héchsten Gab es frihe Erkenntnisse Gber den Verlauf von COVID-19
Einfluss hat. Der Gberwiegende Teil der Leserschaft kommt in Bezug auf die Aktivitat oder Inaktivitat der Betroffenen?

aus Kliniken, die die Position der Medizin unferstiitzen.

Zeitschriffen der Pharmaindustrie hatten nur wenig Inferesse an



Dr. Sallis: Besuch gekommen war. Das war also der Hintergrund,

lch bin Arzt mit Zusatzqualifikation in Sportmedizin und seit der es uns ermaglichte, eine Studie durchzufihren, die

Jahren fasziniert von den Auswirkungen kérperlicher Aktivitat — wirklich niemand sonst auf der VWelt mit dieser Anzahl von
auf die Gesundheit. Zuerst habe ich bei meinen eigenen Patienten durchfiihren konnte. Fir die Studie konzentrierten
Patienfen festgestellt, dass achizigjghrige Patienten, die wir uns auf Kaiser Southern California. Wir hatten also etwa
Sport treiben, sich dramatisch von denen unterscheiden, viereinhalb Millionen Patienten in der Studie, bei denen wir
die das nicht tun. Es geht ihnen einfach viel besser. Zudem Zugang zu den Patientenakten hatten. Das versetzte uns in
wurde ich durch mein Engagement im American College of die einzigartige lage, zu beweisen, dass es fatséchlich eine
Sports Medicine, dessen Prasident ich war, mehr und mehr starke Korrelation zwischen kérperlicher Aktivitat und dem

mit der Forschung zu diesem Thema veriraut. Ich betfreibe Risiko einer schweren COVID-Erkrankung gibt. Wir definierten
Klinische Sportmedizin, aber meine wahre Leidenschaft ist als schwere COVID-Erkrankung, dass man ins Krankenhaus

es, die gesundheitlichen Vorteile von Training zu férdern und  eingeliefert wird, auf die Infensivstation kommt oder sfirbt.

die Menschen fir mehr kérperliche Akfivitat zu begeistern.

Beim Auftreten von COVID-19 kristallisierte sich weltweit Frage:

als erstes heraus, wie unverhaliismaBig es Menschen In lhrer Studie nehmen Sie Bezug auf die Anzahl der
betrifft, die an Krankheiten leiden, die durch einen inaktiven Minuten an kérperlicher Aktivitat pro Woche und darauf,
Lebensstil verursacht werden. Stark betroffen waren dass es einen Effekt hatte, ob es 0-10 Minuten, 11-

insbesondere Menschen mit Adipositas. Ich denke, das hat 149 Minuten oder 150 Minuten und mehr waren. Gab
den Hintergrund, dass die meisten Probleme mit Fettleibigkeit  es in der Vergangenheit empirische Belege fir diese
von der Tatsache herrihren, dass die grofde Mehrheit der Kategorisierung?
feffleibigen Menschen auch inakfiv sind. Und das hat unser
Inferesse an dieser Studie geweckt. Dr. Sallis:

Nun, Sie wissen, dass die empfohlenen Richtlinien weltweit
Wir wissen auch, dass Training das Herz und die Lunge auf einer Vielzahl an Studien basieren. Empfohlen werden
starkt, das GeféBsystem verbessert und Entzindungen und 150 Minuten kérperliche Aktivitct mit moderater oder héherer
Cerinnung reduziert. All die Ursachen, die
einen schweren Verlauf von COVID-19
verursachen, werden durch Training verbessert.
Ich hatte also guten Grund zu glauben, dass
wir eine starke Korrelation finden wiirden, was
sich lefztendlich auch bestatigt hat. Die andere
Sache ist, dass wir bei Kaiser Permanente
in einer einzigartigen Position sind, weil
wir seit etwa 12 Jahren ein so genanntes
Exercise Vital Sign (EVS) verwenden, bei dem
jeder Patient bei jedem Besuch nach seinen
Gewohnheiten hinsichtlich kérperlicher Aktivitét
gefragt wird. Wir haben das EVS johrelang
untersucht und validiert, so dass wir wissen,

dass dies ein ziemlich genaues MaB fir die

Aktivitatsgewohnheiten der Menschen ist. Wir

sind also in der einzigartigen Lage, sowohl

vollsténdige medizinische Daten als auch Informationen Infensitat. Wir kennen also die optimale Dosis an kérperlicher
Uber die Akfivitatsgewohnheiten fur jeden Patienten in Aktivitat, um Verbesserungen bei den verschiedensten
unserem System zu haben, der zu einem ambulanten chronischen Krankheiten zu erzielen, bei denen Menschen



ein Risiko fir COVID-19 haben. 150 Minuten pro Woche
ist sozusagen die optimale Dosierung — das ist es, was die
Weltgesundheitsorganisation VWHO und die USRichtlinien
fur korperliche Aktivitat fordemn. Wir befrachteten also den

Unterschied zwischen Patienten, die sich nicht bewegen,

, Iraining und korperliche Aktivitdt haben einen
dramatischen Effekt auf die Senkung des Risikos fir

schweres COVID-19, aber sie helfen auch bei allen

anderen chronischen Krankheiten.“

und Patienten, die diese Richtlinien erfillen. Und verglichen
zudem mit Patienten, die in ihrer Aktivitat dazwischen lagen.

Das waren die primaren Vergleichsgruppen.

Frage:
Wie hoch sollte die Herzfrequenz beim schnellen Gehen —
um ein Beispiel zu nennen - sein oder wieviel Prozent der

maximalen Herzfrequenz?

Dr. Sallis:

Wir verwenden den ,Sing-Sprech”-Test. Die
Probanden missen dabei so schnell gehen,
dass sie nicht singen kénnen, aber nicht so
schnell, dass sie nicht sprechen kénnen. Wir
koénnten natirlich eine genauere Messung
mit Hilfe der Herzfrequenz durchfihren, aber
der Sing-Sprech-Test ist validiert worden

und damit machen wir es den Patienten so
einfach wie méglich. Ansonsfen missten

sie ein Herzfrequenzmessgerat kaufen

und in der lage sein, diese Messungen
durchzufihren, um 50-70 % der maximalen
Herzfrequenz zu erreichen. Das ist zu

kompliziert.

Frage:
Welche MaBBnahmen sollten Threr Meinung nach ergriffen

werden, um sicherzustellen, dass sich inaktive Menschen

in Zukunft ausreichend und kontinuierlich mehr bewegen?

Und welche Rolle kann die Fitnessbranche dabei spielen?

Dr. Sallis:

Wir missen es aus dem Mund von Vertretern des ffentlichen
Gesundheitswesens horen. Es ist
faszinierend, dass es diese Kluft gibt — die
meisten Mediziner, die Behandlungen

bei Fetileibigkeit durchfihren, scheinen
korperliche Aktivitat einfach zu ignorieren.
Das Problem, das ich sehe, ist, dass es
einfach keine ,Big Pharma” fir Training
gibt. Es gibt niemanden, der es wirklich
fordert. Man verdient kein Geld damit,
und so war es frustrierend zu versuchen,
den Gesundheitsbeamten klarzumachen,
dass man sein Risiko fir COVID-19 stark
reduzieren kann, wenn man korperlich aktiv ist. Wir haben
Lobbyarbeit befrieben, um das zu andern.

Die Weltgesundheitsorganisation WWHO hat kérperliche
Inaktivitat fast von Anfang an als Risiko eingestuft, das
wurde eindeutig identfifiziert. VWenn man alle Risikofakioren
zuriickverfolgt, sind die Behandlungen zumeist auf

pharmazeutische Produkte ausgerichtet. Obwohl die

Ergebnisse von Studien zu mehreren Medikamenten praktisch

keinen Nutzen zeigten, wurden COVID-Patienten weiterhin
damit behandelt. Etwas so Einfaches wie kérperliche Aktivitat

wurde dagegen einfach ignoriert. Es ist erstaunlich, welche
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Macht die Pharmaindustrie hat. Meiner Meinung nach wurde
die Fitnessbranche nicht als essentiell angesehen. Die Daten,
die wir erlangt haben und auch andere Studien legen nahe,
dass die Beweise fur kérperliche
Akfivitat (Anm. der Redaktion: mit
moderater bis intensiver Infensitdi)
als essentiell angesehen werden
mussen. Fitnesscenter sollten nur
geschlossen werden, wenn es einen
absolut wichtigen Grund dafir gibt.
Filnesscenter sollten nicht anders

als ein Llebensmittelladen oder ein
Krankenhaus behandelt werden. Es ist erstaunlich, dass
einige Tattoo-Studios in den Vereinigten Staaten offen bleiben
durften, wahrend Fitnesscenter, Tennisplétze und Golfplétze

geschlossen wurden... es war absolut verriickt.

Frage:
Wie oft pro Woche sollte man lhrer Meinung nach
trainieren und wie lange und wie intensiv sollte das

Training sein, um einen Effekt auf COVID-19 zu erzielen?

Dr. Sallis:

Das Optimum ist, es jeden Tag zu machen, denn das ist
die beste Gewohnheit, die man sich aneignen sollte. In
unserer Studie wurde einfach gefragt, wie viele Minuten pro
Woche die Menschen kérperlich aktiv waren, egal, wie

sie es aufgeteilt haben. Auch wenn sie an nur einem Tag
150 Minuten kérperlich aktiv waren, gelten die Richtlinien

als erfillt. Unsere letzte Studie fir kérperliche Aktivitat hat

ergeben, dass es keine Rolle zu spielen
scheint, wie man diese 150 Minuten pro
Woche aufteilt. Sogar kleine, iber den

Tag verteilte Trainingseinheiten, haben
enorme Vorteile. Also auch ein finfminitiger
lauf oder die Treppe statt des Aufzugs

zu nehmen, alles z&hlt. Das ist eine gute
Nachricht for Menschen, die nur wenig
korperlich aktiv sind, weil sie vielleicht keine
Zeit haben fir 30 Minuten am Stick. Sie
konnen auch in kleinen Portionen kérperlich
akfiv sein und den gleichen Nutzen daraus
ziehen. Die Ergebnisse zeigen, dass sich
allein schon die kumulativen Minuten,

die kumulativen Schritte, die ber den

Tag vertfeilt gemacht werden, summieren
und einen Nutzen haben. Wir missen uns nicht an einer

Empfehlung festmachen, die fir die Leute schwer zu erfillen

_Der Nutzen von Gesundheits- & Fitness-Studios
muss als ebenso essentiell angesehen werden wie die

Offnung von Supermiirkten und Krankenhdusern. ”

sind, denn der héufigste Grund, der genannt wird, ist, dass

sie keine Zeit haben.

Frage:

Sie haben beobachtet, dass Ubergewicht ein geringerer
Risikofaktor fur die Erkrankung an COVID-19 ist, als ein
Lebensstil mit zu geringer karperlicher Aktivitat. Worauf

fuhren Sie dies zuriick?

Dr. Sallis:

Mehrere Studien haben gezeigt, dass eine Erhohung des BM
keinen wirklich tiefgreifenden Effekt auf die Gesundheit hat.
Eine normalgewichtige Person, die nicht kérperlich aktiv ist,
hat ein deutlich hdheres Risiko fir chronische Erkrankungen als
ein Patient, der ein wenig Ubergewichtig ist, aber regelméaBig
kérperlich aktiv ist. Das sind groBartige Neuigkeiten. Es

ist eine Art Befreiung fir so viele Menschen, die mit ihrem

Gewicht zu kémpfen haben und das Gefthl haben, dass



sie einfach nicht gesund sein kénnen, weil ihr BMI nicht in
diesem optfimalen Bereich liegt. Die Dafen zeigen, dass das
absolut falsch ist. Es ist besser, dick und fit zu sein als diinn
und unfit. Dafir gibt es viele Belege, und das haben wir auch
bei COVID-19 festgestellt. Erst wenn der BMI iber 40 liegt
(stark fettleibig), dann haben wir einen Anstieg des Risikos
gesehen. Aber dieser war nicht annghernd so hoch wie

das Risiko, wenn man nicht kérperlich aktiv ist. Und mehrere
Studien haben dies bereits fir jede chronische Krankheit

gezeigt.

Frage:
Abgesehen von dem geringeren Risiko, an COVID-19
zu erkranken — welche weiteren Vorteile sehen Sie fir

Menschen, die regelmaBig Sport treiben?

Dr. Sallis:

Es gibt Myriaden von Effekten praktisch auf jede chronische
Krankheit. Ich denke, der tiefgreifendste ist, dass die meisten
von uns glauben, dass kérperliche Aktivitat (Anm. der
Redaktion: gemeint ist die kérperliche Aktivitat mit moderater
bis intensiver Intensitét) das HerzKreislauf- System verbessert.
Basierend auf den neuesten Daten kann ich aber sagen,
dass der grofte Nutzen mit dem Gehirn und der Gesundheit
des Gehirns zu tun hat, vor allem mit affektiven Stérungen,
wie Angst, Depression, Stressbewdltigung. Und wenn wir
altern, ist es die Aufrechterhaltung der kognitiven Funkfionen.
Wir wissen, dass die Wahrscheinlichkeit von Patienten,

die regelméaBig Sport treiben, einen kognitiven Verfall im

Alter, wie Alzheimer, zu entwickeln, viel geringer ist. All die

_Die absolut beste Medizin, die wir haben, um Demenz

zu verhindern, ist regelmdfig kdrperlich aktiv zv sein.”

verschiedenen Formen der Demenz sind bei Menschen, die
sportlich aktiv sind, dramatisch seltener. Die absolut beste
Medizin, die wir haben, um Demenz zu verhindern ist,
regelmaBig zu trainieren. Patienten, denen es wéhrend der
COVID-Pandemie und wahrend des Lockdowns gut geht, sind
fast ausnahmslos Menschen, denen es im Hinblick auf ihre
geistige Gesundheit gut geht und die regelmaBig trainieren.

Wir alle wissen, welch tiefgreifende Wirkung Training auf die

geistige Gesundheit hat, wie viel besser man sich fohlt, wenn
man sich regelmaBig kérperlich (Anm.: mit moderater bis
infensiver Intensitat) betatigr. Das ist die beste Medizin, die

wir fur diese Art von Problemen haben.

Frage:
Die Menschen waren im ersten Jahr der Pandemie trotz
der vielen Online-Angebote im Grofien und Ganzen

weniger aktiv. Wirden Sie dem zustimmen?

Dr. Sallis:

Absolut, wir haben mehrere Studien, die zeigen, dass

die kérperliche Aktivitat abnahm, weil Fitness- Studios,
Sporivereine, VWanderwege, Golfplatze geschlossen
wurden. Das war ein Teil des Problems. Wir haben uns
also schon frih selbst geschadet, indem wir keine gréBeren
Anstrengungen unternommen haben, diese Orte offen zu

halten.

Frage:
Sie haben erwdhnt, dass es auch Beweise dafir gibt, dass
Corona-mpfstoffe bei korperlicher Aktivitat besser wirken.

Ist das richtig?

Dr. Sallis:

Diese Studie ist noch nicht durchgefthrt worden, ich

bin mir aber sicher, dass sie noch kommt. Wir haben

aus der Vergangenheit gute Beweise, insbesondere bei
Grippeimpfstoffen und vielen anderen Impfstoffen, dass diese
bei Menschen, die sich regelmaBig kérperlich betatigen,
besser wirken. Die Immunreaktion

ist starker, und ich gehe davon

aus, dass wir das Gleiche mit dem
COVID-Impfstoff finden werden. Ich
habe diesen Beweis noch nicht, aber
basierend auf anderen Studien, die
zu Impfstoffen durchgefthrt wurden,

kénnen wir davon ausgehen.

Frage:
Welche Lehren kénnen wir aus der Studie fir zukinftige

Pandemien mitnehmen?

Dr. Sallis:

Ich denke, unsere Studie beweist, wie wichtig Fiiness ist,



COVID-19 zu verhindern. Die Schliefung eines Fitness-
Studios ist wie die SchliePung eines Krankenhauses. Unsere

Uberlebensraten bei Trainierenden im Fitness-Studio sind

besser als bei denen, die ins Krankenhaus kommen. Zum

Click haben wir einen Impfstoff gegen den akiuellen COVID-
19-Virus. Er funkfioniert unglaublich gut. Er fihrt uns aus dieser
Pandemie heraus. Aber es kénnte eine neue Variante geben
und es kdnnte weitere Pandemien geben. Wir kénnen es uns
nicht erlouben, untétig zu bleiben. Die Dafen aus unseren
Studien deuten darauf hin,
dass die beste Prophylaxe
darin besteht, 30 Minuten
pro Tag kérperlich aktiv

zu sein. Das hilft nicht

nur, schwere COVID-19
Erkrankungen zu verhindern,
sondern reduziert das Risiko
fur prakfisch jede chronische
Krankheit und es verbessert
die geistige Gesundheit.

Es gibt einfach zu viele
Grinde, das nicht zu tun
und zwar ohne Nachteile, aufer dass man sich vielleicht
den Knochel verstaucht.  Die Risiken sind so gering, wie
kénnen wir das also nicht mit Nachdruck férdern? Ich zolle
dem Impfstoff Anerkennung, absolut. Aber der Impfstoff hilft
nicht bei Diabetes, er hilft nicht bei Herzkrankheiten, er tut

nichts gegen Lungenkrankheiten. Training dagegen hat einen

dramatischen Effekt auf die Senkung des Risikos fur schweres
COVID-19, zudem hilft es bei allen anderen chronischen
Krankheiten. Training ist eine “Vielzweckpille”, mit so vielen
Griinden, sie zu nehmen. Es ist WWahnsinn, dass wir das
nicht mit dem gleichen Nachdruck férdem,
wie wir es bei pharmazeutischen Produkten
~tun. Es ist nicht nachvollziehbar, dass
Fernsehwerbung fur die verschiedensten
pharmazeutischen Produkte I6uft, aber nicht
ein einziges Mal hért man einen VWerbespot
| oder gar einen Vertrefer des ffentlichen
Gesundheitswesens, der die Bedeutung von
Training befont. Wir kénnen nicht weiter

auf diese Botschaften warfen. Jemand

muss neben der Pharmaindusirie auch die
Cesundheitsbehdrden unter Druck setzen. Ich
denke, die Fitnessbranche ist der logische
Partner, der das tun muss. VWenn sie nicht fir

sich selbst spricht, wer wird es dann tun?

Meine grébte Enttduschung ist das
scheinbare Desinteresse an den Botschaften an Arzte, die
Training verschreiben. Genauso, wie man den Blutdruck
misst, sollte die kérperliche Akiivitat eines jeden Patienten
beurteilt werden und die erste Medizin sollte immer

eine Verschreibung von Training sein, nicht von einem

,Die SchlieBung eines Gesundheits- & Fifness-Studios
ist wie die Schlieflung eines Krankenhauses. Unsere
Uberlebensraten bei Trainierenden im Gesundheits:

& Fitness-Studio sind besser als bei denen, die ins

Krankenhaus kommen.

Medikament. So wie wir das bei Kaiser Permanente schon
seit 12 Jahren tun. Inzwischen hat sich diese Botschaft in
den USA durchgesetzt, aber es solle ein weltweites Zeichen

gesetfzt werden.



Regelmidfiges ganzheitliches
Fitnesstraining fiirs Immunsystem

Wie in der Studie von Robert E. Sallis bereits ausfihrlich dargelegt, ist die Wichtigkeit
von kérperlicher Fitness fir ein funktionierendes Immunsystem und die Fahigkeit eines

Menschen, mit Infektionen fertig zu werden, kaum genug zu betonen.

Training zur Starkung der Muskeln ist eine wirkungsvolle fertig wird. Eine weitere positive Auswirkung von Kraftiraining
Waffe im Kampf gegen Viren, Bakferien und andere auf den Kérper ist der Erhalt der Muskelmasse, die sich mit
Erreger. Der moderate Reiz von Muskeliraining setzt namlich ~ zunehmendem Alter normalerweise selbststéndig abbaut.

Botensfoffe, sogenannte Myokine, frei. Einige dieser Myokine

stimulieren die natrlichen Killerzellen, die kérpereigenen Der Erhalt der Muskelmasse durch gezieltes Training hat
Abwehrkrafte und bekampfen Entzindungen im Kérper. Die den Vorteil, dass der Stoffwechsel ungebremst weiterlaufen
Muskulatur fungiert sozusagen als Kommunikationsorgan fir kann, d.h. die Zellbildung - auch die der Immunzellen - &uft
die Abwehr-Botenstoffe. Zudem wird durch Krafttraining die auf Hochtouren, anstatt sich schrittweise zu verlangsamen.
Bildung der Fresszellen und TKillerzellen angeregt, so dass Dadurch haben Sie auch mit zunehmendem Alter noch mehr
diese in gréPerer Menge und effektiver gegen Eindringlinge  und aktivere Immunzellen, die sich gegen Viren und andere
vorgehen kénnen. Das heilt, dass Ihr Kérper mit bereits Krankheitserreger zur VWehr setzen kénnen.

eingedrungenen Viren und Bakferien schneller und besser

Menschen mit Ubergewicht, zu wenig Muskulatur oder

Bewegungsmangelerscheinungen sind deutlich mehr

gefdhrdet als korperlich fitte und aktive Menschen.




. I’

Wir produzieren die Kranken der Zukunft

Korperliche Inakiivitat verursacht j@hrlich bis zu 5 Mio. Tote weltweit. Mit unter anderem 10,5 Stunden Sitzzeit pro
Tag bei jungen Menschen und 8,5 Stunden bei Erwachsenen war korperliche Inakfivitat in den letztien Monaten

und Jahren mitverantwortlich fir

® 16% mehr Diabeteserkrankte

® 22.8% mehr depressive Symptome bei Erwachsenen
* 15% mehr Jugendliche mit depressiver Symptomatik

e 5,5 kg Gewichtszunahme bei 39% der Erwachsenen

® Gewichtszunahme bei 9% der Kinder und Jugendlichen

Es ist hochste Zeit, Gesundheit braucht Training!

Diese Studie belegt emeut eindrucksvoll,
dass kérperliches Training und Sport in
seinen Effekten und Auswirkungen nahezu
unschlagbar ist, weil es viele Menschen vor

gravierenden Erkrankungen und nachhaltigen

gesundheitlichen Beeintréchtigungen schitzt.
Und in diesem Fall der Corona-Pandemie
bestdtigt sich dies erneut, denn regelméBiges
kérperliches Training stimuliert und aktiviert das
Immunsystem und ist damit wie eine kleine Mini-
Impfung. Gesundheit geht nunmal nicht ohne
regelmcifliges kérperliches Training und aktiv
sein. Und gerade in diesem Konfext kénnen

die Fitnesseinrichtungen, die in Deutschland
mehr als 10 Millionen erreichen, einen nicht zu
unferschdtzenden Beifrag fur die Volksgesundheit

daverhaft und nachhaltig leisten.

Prof. Dr. Ingo Frobése

Deutsche Sporthochschule Kéln




Interview mit
Dr. med. Kurt Mosetter

Arzt und Heilprakiiker, Buchautor,
Begriinder der Myoreflextherapie

Herr Mosetter, sind Sie von den Studienergebnissen
von Herrn Sallis Gberrascht oder haben Sie mit diesen

Ergebnissen gerechnet?

Die wissenschaftlichen Fakfen, bis hin zu den Details, waren
uns schon seit Langerem bekannt. Aus den langjahrigen
Arbeiten um die Wirkung von gut ausgesfeuertem Training
auf das Immunsystem, gemeinsam mit Prof. Dr. med. Dieter
Felsenberg, waren uns auch diese Zusammenhdnge bereits

bekannt.

Unsere Expertenallianz, im Besonderen um Prof. Dr. rer: nat.
Marion Schneider, pladiert und wirbt schon seit Beginn der
CoronaKrise fir dieses Konzept. Wir haben uns sehr gefreut,
dass wir iber Robert E. Sallis und seine Mitarbeiter eine so

breit angelegte Studie mit diesen sehr klaren Ergebnissen als

, Speziell die bekannte Wirkung der Myokine
(Muskelhormone) auf die Immunkompetenz, also

die positive Wirkung des richtigen Trainings auf das

Immunsystem, lehren wir schon lange. ,

Bestdtigung erhalten konnten. Bereits im Januar diesen Jahres
hatte mich Prof. Dr. med. Christoph Schmitz von der Ludwig-
Maximilians-Universitat in Minchen darum gebeten, mein
bekanntes Kernthema mit der Sallis Studie im Rahmen einer
Studienvorstellung: ,Fir Sie gelesen” in der Sportérztezeitung

(02/21) vorzustellen.

Kénnen Sie uns kurz erklaren, inwiefern regelmaBiges
Training und ein milderer Corona-Krankheitsverlauf

zusammenhdngen kénnen?

Da wirken gleich mehrere Fakioren zusammen fir einen
starken positiven Effekt. Training garantiert die Ausschiittung
von mehr als 1.000 Muskelhormonen. Sehr viele dieser
Myokine wirken als ,Dynamos” fir die ladung des

Immunsysfems und ReparaturmaPnahmen.

Dynamische kérperliche Akfivitat, Training und die
Ausschittung entsprechender Muskelhormone kénnen die
verschiedenen Arme des Immunsystems wie die B- und
Tlymphozyten, Fresszellen, Immunhormone, Antikérper

und Cytokine mit Signalkaskaden, welche den Virustod
koordinieren, beeindruckend aktivieren. Auf diese Weise
ausgeldste Killerzellen kénnen
eindringende Viren innerhalb von
Millisekunden unschadlich machen.
Dariber hinaus hilft Training, die
Aktivitat von Stresshormonen, die
das Immunsysfem schwdéchen,
abzubauen, die potenzielle Im-
munakfivitat der Mitochondrien

zu sfarken und die aerobe
Saverstoffverfigbarkeit zu verbessern.
Dazu kommen schlieBlich noch die
positiven psychologischen Effekte, z. B. die Ausschittung von
Cliickshormonen beim Training, die sich starkend auf unsere

Abwehrkrafte auswirken.



Methode* ist optimal. Ebenso ,Kraft in der Dehnung”

- Muskelfaszienlangentraining, Vibrationstraining sowie
aktives Muskeltraining, z. B ZirkelTraining an hochmodernen
Trainingsgeraten, wirken im Mifeinander. Auch
Ausdavertraining ist wichtig. Kérperliche Inaktivitat und zu
wenig Training rufen zu hohe Spiegel von Myostatin, einem
Entzindungsbotenstoff, auf den Plan und kénnen so das

Immunsysfem schwachen bzw. sogar unferdriicken.

Wie oft sollte man pro Woche
trainieren, um das eigene Immunsystem

langfristig zu starken?

Sehr geme am besten 3 bis 4 Mal die

Woche ca. 45 Minuten, das ware ideal.

Inwiefern kann die Ernghrung das Immunsystem und
damit auch einen Corona- Krankheitsverlauf beeinflussen?
Gerade in Bezug auf die Entzindungswerte, die bei

schweren Corona-Verldufen ja meistens extrem hoch sind?

Eine anti-entzindliche Ernghrung nach Glyco-Plan; mit wenig
schlechten Kohlenhydraten, wertvollen Proteinen und gesun-
den Fetten, wirkt sich sehr positiv auf die Immunkompetenz
aus. Grundsatzlich sind maglichst naturbelassene Lebensmittel
gunstig fur einen gesunden Darm: Mineralstoffe, Vitamine,
Proteine, Omega-3-Fettsduren und eine kleine Auswahl
gesunder Zucker kénnen den Reparaturwerkzeugkasten

fur ein gelingendes Abwehrsystem bereits gut fullen.
Superfoods, wie z. B. Kurkuma, Knoblauch, Ingwer, Zimt
und Chiasamen, sorgen zusdizlich fir einen funktionierenden

Energiestoffwechsel und starken das Immunsystem.

Ubrigens: Je weniger Zucker, je moderater der
langzeitblutzuckerwert, desto besser. Versteckte Stoffwechsel-
Entzindungen, die sich von Zucker ,emndhren”, fesseln das
Immunsystem, so dass dieses bei Bedarf nicht schnell genug

anspringt und zu spét abriegelt.

Mit welchen anderen Faktoren kann man zusétzlich positiv
auf das eigene Immunsystem einwirken und dadurch

das Risiko fir einen schweren Corona-Krankheitsverlauf
senken?

Ein gutes Stressmanagement, Achtsamkeit, Meditation,

ausreichend Schlaf, Atemibungen, Sauna, gut getimte
Kéaltebader bzw. kalte Duschen und soziale Kontakte so gut
wie moglich pflegen. Kurz: Alles, was uns glicklich fohlen

lasst, kann nachweislich sehr positive Wirkungen zeigen.

, Training sollte wie Zdhneputzen nicht nur Pflicht,

sondern zur gesunden Gewohnheit werden.”

Welche weiterfihrenden Konsequenzen kénnten/sollten
lhrer Meinung nach aus den Studienergebnissen von Herrn
Sallis fir den allgemeinen Umgang mit der Pandemie ge-

zogen werden?

Training fur Jung und Alt sollte wie Z&hneputzen im Sinne

von Prévention und Prophylaxe nicht nur Pflicht, sondern

zur gesunden Gewohnheit werden. Deshalb ware es auch
wiinschenswert, dass Trainer:innen in Schulen und Senioren-
zentren ab sofort regelmaBig akliv werden. Seit vielen Jahren
pladieren wir fur Fitnesscenter als Gesundheitsplattformen und
staatliche Unterstiitzung fir dltere Menschen mit den Zielen
Sturzprophylaxe und Autonomie im Alter sowie einem fitten
Gehirn und einem starken Immunsystem durch Eigeninitiative,

Figenaktivitat und Selbstwirksamkeit.

*Hochintensives Intervalliraining, eine sehr effektive Trainingsmethode - auch ideal zur Feftverbrennung
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