Skalierung: 100 %

Jetzt Abwehrkrafte mit Bewegung starken

Sanfte Ausdauersportarten wirken am besten

In diesen Wochen ist unser Immun-
system besonders gefordert, gut zu
funktionieren. Unterstitzen wir also
dieses System ganz bewusst, damit
es uns vor moglichst vielen Erregern
schiitzen kann! Genligend Schlaf, eine
gute Ernahrung mit ausreichend Vit-
aminen und Mineralstoffen, wenig
Stress und viel Bewegung sind dafir
entscheidende Faktoren. Denn das
Immunsystem ist ein Abwehrmecha-
nismus, der korperfremde Stoffe in
unserem Organismus neutralisiert.

Immunzellen aktivieren

Wenn wir viel an der frischen Luft
sind, wird unser Korper mit mehr Sau-
erstoff versorgt und die Schleimhaute
werden gut befeuchtet, wodurch Kei-
me schlechter eindringen konnen.

Meist merken wir gar nicht, dass wir
von Keimen und Erregern attackiert
werden. Denn unser Immunsystem hat
grundsatzlich schon gute Methoden
und Abwehrmechanismen im Laufe
der Zeit entwickelt, um unseren Korper
vor krankmachenden Stoffen zu
schiitzen. Dariiber hinaus konnen wir
unsere Abwehrkraft durch eigenes Tun
weiter starken.

Wie wir wissen, profitiert unser Kor-
per, wenn alle Muskeln aktiv sind und
das Herz schneller schlagt. Regelmal3i-
ge Bewegung und Sport wirken sich
positiv auf unsere Gesundheit aus.

Was passiert tatsachlich, wenn wir
uns sportlich betatigen? Unser Korper
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schiittet Adrenalin aus und durch die-
se vermehrte Freisetzung von Adre-
nalin steigt die Anzahl der Immunzel-
len im Blut. Diese nattrlichen Killerzel-
len helfen dem Organismus, virusinfi-
zierte Zellen und auch Tumorzellen zu
bekampfen. Je intensiver die Belas-
tung ist, desto mehr Immunzellen
werden kurzfristig aktiv. Aber Ach-
tung: Dieser ,,nattrliche Stress” kann
dem Korper auch zu viel werden und
dann wird das Immunsystem ge-
schwdcht. Es ist wie vermutlich tber-

all im Leben: Die Dosis macht das Gift!
Pauschal gesagt gilt: Damit das Ab-
wehrsystem vom Sport profitieren
kann, darf das Training nicht zu um-
fangreich und auch nicht zu intensiv
sein. In etwa dreimal pro Woche waren
ideal und davon soll nur ein kleiner Teil
der Einheiten schweil3treibend sein.
Verallgemeinern kann man hier aller-
dings nichts. Holen Sie sich professio-
nellen Rat ein, der auf Ihre Bedurfnisse
maRgeschneidert ist. Gute Beratung
bringt eindeutig Erfolg.

Richtiges MaB wahlen

Um das Immunsystem zu stdrken,
sind grundsatzlich ,,sanfte” Ausdau-
ersportarten zu empfehlen: Nordic
Walken, Laufen, Radfahren, Schwim-
men, Golf, Yoga und Wassergymnas-
tik. Man kann dabei das Tempo und
den Grad der Belastung gut selbst
einschatzen und so richtig wahlen.

Bewegung ist also in jeder Hinsicht
ein einfaches und nachhaltiges ,,Me-
dikament”, das unser Immunsystem
positiv beeinflusst und zusatzlich
noch als natdrlicher Stimmungsauf-
heller an triiben Tagen wirkt.

W/K[O |4}

WIRTSCHAFTSKAMMER OBEROSTERREICH
Personenberatung & Personenbetreuung

0O

lebensberater.at



