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Meine Oma…

…hat gesagt: “Bewegung ist gut für das Immunsystem!”

…hat gemeint: Bewegung schützt vor Krankheit.

Wir wollen verstehen…

…wie unser Immunsystem auf akute Belastungen und Training 
reagiert?

…ob diese Veränderungen dazu beitragen die Entstehung, die 
Schwere und den Verlauf von Krankheiten zu beeinflussen?

Johanna Quaas, 94



Was sagt die WHO?



Wie kommt die WHO auf diese Zahlen?

1000 Schritte am Tag mehr erhöhen die 
Überlebenswahrscheinlichkeit um 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?

Stensvold et al. 2020



Beispiel Krebs

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

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

Patel et al. 2019, MSSE

Patel et al. 2019



Beispiel Atemwegsinfektionen

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

• Keine Unterschiede hinsichtlich der Anzahl der gemessenen Infektionen

• Sport scheint den Schweregrad von Symptomen und die Anzahl der Symptome im Nachgang zu reduzieren

• Evidenz der Gesamtstudienlage ist aufgrund der methodischen Qualität und der Heterogenität schwach



Beispiel COVID19

Lee et al. 2021



Impfungen, Antikörpertiter und Sport

Chastin et al. 2020



Laienverständlich



Finger et al. 2017, J Health Monitor

Die traurige Realität



Zurück zu meiner Oma

Belastungsintensität
Trainingszustand

Im
m

u
n

fu
n

k
ti

o
n

+

-

Im
m

u
n

e 
fu

n
ct

io
n



Immunfunktion…Was ist das eigentlich?
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Open Window

Immunkompetenz

Belastung

„Open Window“

Erhöhte Anfälligkeit für Atemwegsinfekte nach einer akuten Belastung durch “Immunsupression”

Nieman et al. 1989



Open Window

• Per se haben Athleten kein erhöhtes Infektionsrisiko
• Auftreten von URS fast immer mittels Selbstauskunft
• Labordiagnostik bestätigt nur ca. 1/3 der Infektionen
• Athleten sind häufiger Risikofaktoren ausgesetzt

• Flüge
• Jetlag
• Massenveranstaltungen
• Akutes Nährstoffdefizit
• Trockene Atemwege

Campbell et al. 2019



Zelluläre Reaktion auf akute Belastung

Nieman et al. 1997



Immunreaktion:

Krebspatient*innen vs. Gesunde

Zimmer et al. 2015



Akute Belastung mobilisiert und aktiviert 

zelluläre Tumorabwehr

Pedersen et al. 2016

Ishigami et al. 2000, Hsia et al. 2005, Villegas et al 2002

NK-Zellzahl im Tumor ist mit Prognose assoziiert

Rumpf et al. 2020 



Akute Belastung verändert das funktionelle Genom

Zimmer et al. 2015



Inflammation

http://healthandnutritio
n.ie/low-grade-
inflammation-test/

Akut - Physiologisch Chronisch - Pathophysiologisch

Johnson et al. 2012



Sport + Inflammation: Akut vs. Chronisch

Joisten et al. 2020

• Akute Belastung provoziert 
kurzfristige, lokale und 
systemische 
Entzündungsreaktion

Petersen et Pedersen 2005

Weinhold et al. 2016

• Regelmäßige überschwellige, 
kurzfristige Entzündungsreize 
erhöhen das antientzündliche 
Potential (Tregs)

• NLR ist prognostischer 
Marker mit breiter klinischer 
Relevanz



Negativ Feedbackloop über Kynureninpfad

vermittelt langfristige Antiinflammation
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Koliamitra et al. 2019, J Sports Sc Med
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Joisten et al. 2021



Souza et al. 2016

Sport und Neuroinflammation



Sport und Neuroinflammation

Xie et al. 2019

Humoral Zellulär

Inflammation

Anti-Inflammation



Inflammation und funktionelles Genom

Nakajima et al. 2010, IJSM

Sport wirkt altersabhängiger 
Demethylierung des ASC Gens entgegen 
und reduziert inflammatorischen Stress



Last but not least

Influenza Virus Infektion

4 Tage 1x täglich Training

2,5h bei 65-70% V̇O2max 30min bei 65-70% V̇O2max passive Kontrolle

Moderates Training (Alltagsaktivität) 
hat positiven Effekt
Intensives längeres Training hat 
negativen Effekt

• Bei bestehenden Infektionen und Fieber ist von Sport in jedem Fall 
abzuraten!

• Eine deutlich erhöhte Herzaktivität kann eine potentiell tödliche
Herzmuskelentzündung nach sich ziehen! 

Lowder et al. 2005



Fazit: Meine Oma hatte recht…

• Akute Belastung aktiviert das 
Immunsystem

• Extrembelastungen können kurzfristig 
Infektanfälligkeit erhöhen

• Regelmäßige Belastung (Training) reduziert 
chronische Entzündungsprozesse

• Training reduziert das Risiko für zahlreiche 
chronische Erkrankungen
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