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KORPER BEWUSST SEIN

Gemeinsam schitzen, gemeinsam helfen

Wir nehmen das Thema COVID 19 sehr ernst und haben alle notwendigen und uns mdéglichen MaBnahmen
getroffen, um Ihren Praxisaufenthalt so sicher wie mdglich zu gestalten.

Dennoch sollten Sie in dieser schweren Zeit nicht vergessen, wie wichtig Bewegung fir Ihr Immunsystem ist.
Muskeln produzieren unter Belastung Botenstoffe, die sogenannten Myokine, die der Kommunikation zwischen den
Organen dienen und die in der Lage sind, uns wirksam vor Erkrankungen zu schitzen.

Sie sind sinnbildlich gesprochen so etwas wie Ladestationen und Wegweiser fir unser Immunsystem. Offensichtlich
sind es dabei gerade Uberschwellige Belastungen, die diese wichtigen Botenstoffe in groBer Zahlin unserem
Kreislauf ausschitten und uns damit besonders wirksam vor Erkrankungen schiitzen kdnnen.

In Zeiten, in denen uns ein Virus quasi ruhigstellt’, ist die Produktion an Myokinen besonders wichtig, weil langes
Liegen zu einem Abbau an T-Lymphozyten fihrt. Die T-Lymphozyten sind in unserem Kérper fir die Immunabwehr
verantwortlich. Durch langes Liegen verliert der Kérper jeden Tag einen gewissen Prozentsatz an T-Lymphozyten.
Sie konnen sich diesen Verlust wie bei der Batterie eines Oldtimers vorstellen, den sie Uber den Winter in die Garage
stellen. Ist die Batterie voll, springt der Wagen im Frihjahr wieder an. Ist die Batterie schon relativ leer, wenn sieihnin
die Garage stellen, kann es zu einer Tiefenentladung kommen und dann brauchen Sie im Frihling eine neue. In
gleicher Weise wie in dem Vergleich mit der Batterie verliert ein Mensch, der langere Zeit ruhiggestellt wird, T-
Lymphozyten. Da bei élteren Menschen die ,Lebensbatterie” nicht mehr so gut aufgeladen ist wie bei jungen
Menschen, sind lange Liegephasen und eine zusatzliche Belastung durch einen Virus fir Sie eine Verkettung
ungunstiger Faktoren, was ihre Gesundung betrifft. Aus diesem Grunde sind dltere Menschen von dem Virus
wesentlich starker betroffen als jingere Menschen, deren ,Lebensbatterie” gut aufgeladen ist.

Deshalb: Batterie aufladen!!

Wichtig ist, dass es offensichtlich gerade die iberschwelligen Belastungen sind, die zu einer starken Produktion von
Muyokinen fihren und damit unser Immunsystem trainieren. Belastungen also, die Uber unsere Alltagsbelastungen
weit hinausgehen. Dass es gerade Uberschwellige Belastungsreize sind, die unser Immunsystem trainieren, kennen
wir im Zusammenhang mit Hitze und Kalte. Gehen wir vom Warmen ins Kalte, holen wir uns schneller mal eine
Erkaltung. Gehen wir aber vom extrem Warmen, also aus der Sauna, ins extrem Kalte, also ins Tauchbecken, dann
wird unser Immunsystem trainiert, um uns vor den Alltagsbelastungen besser schiitzen zu kdnnen.

Wie in dem Saunabeispiel so sind es also offensichtlich auch gerade die Gberschwelligen Muskelbelastungen durch
ein regelmaBiges Muskeltraining, die unseren Korper auch im Falle einer Virusinfektion wirkungsvoll schitzen.

Was allerdings fUr die Sauna gilt, das gilt auch fir muskulare Belastungen. Liegt eine Entzindung bereits vor, hilft die
Sauna nicht und dann sollte man auch nicht trainieren, weil das Training selbst eine Belastung fir das Immunsystem
darstellt. Hier hilft nur Ruhe.

Wenn Sie im Augenblick aufgrund der gegebenen Situation nicht in den Sport gehen kdnnen, aber gesund sind,
trainieren Sie Ihre Muskeln zu Hause durch einfache Ubungen um Ihr Immunsystem leistungsféhig zu erhalten.
Sobald es méglich ist, kommen Sie bei uns vorbei und holen sich mehr Informationen zu diesem Thema.

Solange bieten wir Ihnen auf allen sozialen Medienkanélen (YouTubeFacebook Instagram]téglich neue
Méglichkeiten an um in Bewegung zu bleiben. Denn nur so garantieren Sie den langfristig notwendigen
Wachstumsreiz. Wir freuen uns auf Sie und wiinschen Ihnen vor allem eines: Gesundheit!

Ihr Team der Praxis KérperBewusstSein
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