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MeinehƳŀΧ

Χhat gesagt: άBewegungist gut für das Immunsystem!έ

Χhat gemeint: Bewegungschütztvor Krankheit.

Wir wollen verstehenΧ

Χwie unserImmunsystemauf akuteBelastungenund Training 
reagiert?

Χob dieseVeränderungendazubeitragendie Entstehung, die 
Schwereund den Verlaufvon Krankheitenzubeeinflussen?

Johanna Quaas, 94



Was sagt die WHO?



Wie kommt die WHO auf diese Zahlen?

1000 Schritteam Tag mehr erhöhendie 
Überlebenswahrscheinlichkeitum 11%



Geht es auch präziser? Was sagt die WHO?



Wie kommt die WHO auf diese Zahlen?

N= 480 000

Zhao et al. 2020



Wie kommt die WHO auf diese Zahlen?

Stensvoldet al. 2020



Beispiel Krebs

Å Erhöhtes Aktivitätsniveau reduziert das Auftreten 
der häufigsten Krebserkrankungen um bis zu 36%

Å Reduziert bei bestehenden Krebserkrankungen die 
Sterblichkeit um bis zu 50% 

Patel et al. 2019, MSSE

Patel et al. 2019



Beispiel Atemwegsinfektionen

Å14 Studien(n=1377; 16-419/Studie), Alter: 18-85

ÅKeineUnterschiedehinsichtlichder Anzahlder gemessenenInfektionen

ÅSport scheintden Schweregradvon Symptomenund die Anzahlder Symptomeim Nachgangzureduzieren

ÅEvidenzder Gesamtstudienlageist aufgrundder methodischenQualitätund der Heterogenitätschwach



Beispiel COVID19

Lee et al. 2021


