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Faktenblatt

Bewegung als Schutzfaktor fur das Immunsystem

Bewegung hat positive Auswirkungen auf unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden. Neben den bisher
bekannten Effekten wie etwa der Pravention von nichtlibertragbaren Krankheiten (NCDs) wie Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen oder Diabetes, kann Bewegung auch unser Immunsystem starken. Dies zeigt diese Lite-
raturstudie der Universitat Bern im Auftrag des BAG, welche hauptsachlich systematische Reviews und
Metaanalysen, die seit 2010 publiziert wurden, analysiert hat.
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KERNAUSSAGEN

Ein intaktes Immunsystem ist die wichtigste und effektivste Verteidigungsli-
nie des Korpers gegen Krankheitserreger aller Art. Ist es geschwacht, ha-
ben es Infektionserkrankungen sehr viel leichter.
Korperliche Aktivitat starkt die Immunabwehr!
Regelmassige Bewegung...
v erhéht die Aktivitat und Funktionalitéat der Immunabwehrzellen und
verbessert damit die Immunreaktion
v" vermindert den Schweregrad von Atemwegserkrankungen
v’ reduziert das Stressempfinden und unterstiitzt dadurch das Immun-
system zusatzlich
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Einfluss korperlicher Aktivitat auf verschiedene Faktoren der Immunabwehr bei COVID-19
(adaptiert von da Silveira et al., 2020)

Empfehlungen:

v' Korperliche Aktivitat sollte an mindestens 3-4 Tagen pro Woche in den
Alltag integriert werden. Dabei ist es besonders wichtig, die kérperli-
che Aktivitat kontinuierlich aufrecht zu erhalten.

v Korperliche Aktivitaten sollten mit einer Intensitéat von 70-90% der ma-
ximalen Herzfrequenz durchgefuhrt werden, um das Immunsystem
positiv zu stimulieren.

v' Verschiedene Aktivitaten wie Ausdauer, Kraft und Mind&Body sind

ideal.

X Hochintensive kdrperliche Aktivitat bei tber 90% der maximalen Herz-
frequenz und grosse Trainingsumféange kénnen die Immunfunktion
kurzfristig einschréanken. Daher sollte danach verstarkt auf ausrei-
chend Regeneration geachtet werden.
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Koérperliche Aktivitat
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INTENSITATSBEREICHE DER KORPERLICHEN AKTIVITAT
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Singen moglich Reden, aber kein Sin- Kein durchgehendes
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lich

60-70% der HFmax 70-80% der HFmax 80-90% der HFmax 290% der HFmax

Intensitatsbereiche der kdrperlichen Aktivitat (adaptiert von Sport Santé, 2022).

HFmax= maximale Herzfrequenz.

Die Bezeichnung der Intensitatsbereiche kann von denjenigen im Grundlagendokument zu den

Bewegungsempfehlungen (siehe bei hepa.ch) abweichen, da dieses erst nach diesem Bericht

und Faktenblatt verdffentlicht wird.

Auch aussere Faktoren korperlicher Aktivitat beeinflussen die Immun-
abwehr.

v' Korperliche Aktivitat an der frischen Luft, in der Natur und bei Ta-
geslicht erhéht die kdrpereigene Vitamin D Produktion und redu-
ziert Stresshormone, was sich wiederum positiv auf das Immunsys-
tem auswirkt.

X Korperliche Aktivitat bei Kalte (unter 5° C) oder Hitze (iiber 30° C)
ist ein zusatzlicher, akuter Stressor fir unser Immunsystem, wes-
halb die Trainingszeit und -bekleidung entsprechend angepasst
werden sollten.
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