
Wissenschaftliche Studie belegt, dass Training  
die Gefahr von schweren Corona-Verläufen reduziert.

TRAINING 
SCHÜTZT.
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STUDIE

Ein US-amerikanisches 

Forscherteam kam auf-

grund einer repräsentati-

ven Studie aus dem Jahr 

2020 zu dem Ergebnis, 

dass regelmäßige sport-

liche Aktivität das Risiko 

von schweren Corona-

Krankheitsverläufen senkt!



Von März 2020 bis Oktober 2020 beglei-

tete der amerikanische Mediziner Robert 

E. Sallis mit seinem Forschungsteam rund 

50.000 Erwachsene, bei denen Covid 19 

diagnostiziert wurde. Sallis ging es vor al-

lem darum herauszufinden, ob, und falls ja, 

inwiefern, sich die sportliche Konstitution 

der Erkrankten auf den Verlauf der Corona-

Erkrankung auswirkt. Die Ergebnisse dieser 

Studie wurden im British Journal of Sports  

Medicine veröffentlicht und sorgten weltweit 

für Aufsehen!

Sportlich aktiv oder inaktiv?

Sallis teilte die 48.840 erkrankten Studien-

teilnehmer in drei Gruppen ein: Sportlich 

inaktiv, sportlich gelegentlich aktiv und 

sportlich aktiv, wobei er als sportlich ak-

tiv diejenigen seiner Studienteilnehmer 

einordnete, die die gängigen Sport-Emp-

fehlungen der WHO mit mindestens 150 

Minuten moderater sportlicher Betätigung 

pro Woche einhielten. Als sportlich inaktiv  

galt, wer weniger als 10 Minuten pro Woche 

trainierte.

Als Parameter für einen schweren Corona- 

Verlauf setzte Sallis Krankenhauseinliefe-

rungen (Hospitalisierungsrate), Intensiv- 

station-Aufnahmen und Todesfälle an. Sallis 

wertete die ihm zur Verfügung stehenden 

Patientendaten aus und untersuchte die 

Krankheitsverläufe daraufhin, ob sich ein si-

gnifikanter und messbarer Zusammenhang 

zwischen schweren Krankheitsverläufen 

und körperlicher Inaktivität zeigen würde, 

bzw. zwischen leichteren Verläufen und kör-

perlicher Aktivität.  

Die Ergebnisse von Sallis’ Studie sind ein-

deutig und decken sich auch mit der Ver-

mutung des Centers for Disease Control and 

Prevention, kurz CDC, einer Behörde des US-

Gesundheitsministeriums, die bereits Anfang 

2020 Fettleibigkeit als Risikofaktor für einen 

schweren Corona-Krankheitsverlauf festge-

legt hatte, ohne damals jedoch eine entspre-

chende Datenbasis vorlegen zu können.

Eindeutiges Ergebnis: Bewegung 
schützt vor schweren Verläufen

Sallis konnte aufgrund der von ihm aus-

gewerteten Daten eindeutig belegen, dass 

sportlich inaktive Corona-Patienten ein 

2,26-fach erhöhtes Risiko für einen Kran-

kenhausaufenthalt, ein 1,73-fach erhöhtes  

Risiko für die Aufnahme auf eine Inten- 

sivstation und ein 2,49-fach erhöhtes 

Sterberisiko im Vergleich zu sportlich akti-

ven Corona-Patienten haben.

TRAINING SCHÜTZT VOR 
SCHWEREN COVID-VERLÄUFEN!
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Quelle: www.ispo.com/maerkte/studie-sport-und-bewegung-schuetzen-vor-schweren-corona-verlaeufen

durchgehend
inaktiv  

(6.984 Personen)

gelegentlich
aktiv  

(38.338 Personen)

regelmäßig
aktiv  

(3.118 Personen)

Gesamtzahl
der Teilnehmer

(48.440 Personen)

Krankenhaus-
aufenthalt

732 (10,5 %) 3.405 (8,9 %) 99 (3,2 %) 4.236 (8,7 %)

Verlegung auf
Intensivstation

195 (2,8 %) 972 (2,5 %) 32 (1 %) 1.199 (2,5 %)

Todesfälle 170 (2,4 %) 590 (1,5 %) 11 (0,4 %) 771 (1,6 %)
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Auch zwischen den gelegentlich  
aktiven (11 bis 150 Minuten Bewegung 

pro Woche) und den inaktiven Coro-

na-Patienten wurden noch signifikante 

Unterschiede festgestellt. Gegenüber 

den gelegentlich Aktiven war das Ri-

siko der Inaktiven für einen Kranken-

hausaufenthalt 1,20-mal höher, für eine 

Intensivstations-Aufnahme 1,10-mal 

höher und für einen Tod durch Corona 

1,32-mal höher. 

Die Studie kommt nach der komplet-

ten Datenauswertung sogar zu dem 

Schluss, dass körperliche Inaktivität 
einen noch größeren Risikofaktor für 

schwere Covid-Verläufe darstellt, als 

fortgeschrittenes Alter, gewisse Vor-

erkrankungen oder vorherige Organ-

transplantationen.

 

https://www.ispo.com/maerkte/studie-sport-und-bewegung-schuetzen-vor-schweren-corona-verlaeufen


STARKER KÖRPER -  
STARKE  
ABWEHRKRÄFTE

Auch wenn die Aussagekraft der Stu-

dienergebnisse beeindruckend ist, 

ist das Ergebnis letztlich nicht über-

raschend. Schon lange ist wissen-

schaftlich belegt, dass regelmäßiges 

Training das körpereigene Immun-

system nachhaltig stärkt. So verfügen 

sportlich aktive Menschen über ein 

stabileres Herz-Kreislauf-System und 

eine verbesserte Funktion der Lunge. 

Zudem mindert regelmäßiger Sport 

Entzündungen und beugt Gerin-

nungsstörungen vor – zwei Faktoren, 

die gerade bei Covid-19 zum Tragen 

kommen, da Menschen, die an dieser 

Erkrankung starben, häufig an sehr 

starken Entzündungsreaktionen des 

Körpers und an einer eingeschränkten 

Lungenfunktion litten. Tatsächlich be-

legen wissenschaftliche Studien, dass 

der Trainingsreiz beim Gerätetraining 

die mit Abstand besten Auswirkungen 

auf die Gesundheit hat. Die Muskulatur 

ist nicht nur für einen starken, belas-

tungsfähigen Körper und schmerz-

freie Bewegungsabläufe notwendig, 

sondern auch für das Immunsystem. 

Beim Muskeltraining wer-

den sog. Myokine (Muskel-

hormone) ausgeschüttet, 

die die Lymphozyten, die 

Fresszellen des Immun-

systems, „scharf“ schalten 

– potenziell schädliche 

Erreger werden dadurch 

schneller und effizienter 

beseitigt.
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Den Studienergebnissen zufolge ist 

sportliche Aktivität der größte selbst be-

einflussbare Faktor, um die individuelle 

Wahrscheinlichkeit eines schweren Coro-

na-Verlaufs zu minimieren. 

Sallis geht sogar davon aus, dass die  

Corona-Impfung bei trainierten Men-

schen besser wirkt: „Wir haben in der Ver-

gangenheit jedenfalls bei der Grippeimp-

fung gesehen, dass trainierte Menschen 

besser auf den Impfstoff reagieren, als 

untrainierte. Ich vermute, dass das auch 

bei Covid-19 so ist.“

Abschließend fasst Robert E. Sallis 

die Ergebnisse seiner Studie kurz, 

knapp und aussagekräftig noch ein-

mal zusammen: „Dies ist ein Weckruf 

für die Wichtigkeit eines gesunden 

Lebensstils und insbesondere körper- 

licher Aktivität.“

SALLIS FINDET 

KLARE WORTE

Studienleiter und Familien- 

und Sportmediziner Robert 

E. Sallis äußert sich nach 

dem Erscheinen seiner 

Studie sehr klar gegenüber 

den Medien: Er empfahl 

den Gesundheitsbehörden, 

verstärkt für körperliche 

Aktivität zu werben, diese zu 

fördern und Sport unbedingt 

in die medizinische Routine 

mitaufzunehmen. 

WISSEN



WISSEN

DAS IMMUNSYSTEM

WARUM TRAINING STÄRKT, SCHÜTZT UND VORSORGT

Die gute Nachricht: Jeder kann einiges 
dafür tun, um langfristig die eigene Ge-
sundheit zu bewahren bzw. die Gefahr 
von schweren Krankheitsverläufen zu 
mindern. Fitnesstraining ist, wie die Stu-
die von Robert E. Sallis eindrucksvoll 
belegt, die Nummer 1, wenn Sie Ihre Ab-
wehrkräfte unterstützen wollen. 

Jedoch sind auch eine ausgewogene Er-
nährung, erholsamer Schlaf, möglichst 
wenig Stress und Zeit mit Freunden nicht 
zu vernachlässigende Faktoren, die sich 
positiv auf Ihre ganzheitliche Gesundheit 
auswirken. 

ELEMENTS erstellt schon seit Jahren 
nach diesen Erkenntnissen ganzheitliche 
Trainingsprogramme zusammen.

In Zeiten des sich schnell  

ausbreitenden Corona-Virus  

stellen sich immer mehr Menschen  

die Frage, wie sie ihre Abwehr- 

kräfte stärken und ihr Immun- 

system unterstützen können. 



Unsere körpereigene 

Abwehr schützt uns mit 

einem ausgeklügelten 

System vor schädlichen 

Einflüssen. 

Wichtige erste Abwehr-Instanzen des 

Körpers sind Haut, die Schleimhäute so-

wie Körperflüssigkeiten  (z. B. Magensaft, 

Speichel, Tränenflüssigkeit). Überwindet 

ein Keim diese Abwehr-Instanzen, wird 

das  Immunsystem aktiv.
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Das Lymphsystem mit den weißen Blutkörper-

chen (Leukozyten) spielt in diesem Abwehr-

Prozess die Hauptrolle, da über die Lymphe alle 

Abwehrzellen durch den Körper transportiert 

werden. 

Die Immunzellen der sogenannten unspezifi-

schen Abwehr werden zuerst aktiv: Diese sind 

Fresszellen, Killerzellen und chemische Boten-

stoffe. Sie bekämpfen alles, was für den Körper 

fremd oder schädlich ist. Dabei wird die unspezifi-

sche Abwehr unterstützt von den Zellen der spe-

zifischen Abwehr (B- und T-Zellen). Diese können 

bestimmte Erreger identifizieren und ganz ge-

zielt bekämpfen, z. B. mit Antikörpern, die genau 

gegen diesen einen Erreger produziert werden. 

Das spezifische Immunsystem kann sich an die 

meisten Eindringlinge erinnern und deshalb bei 

einer erneuten Infektion schneller und intensiver 

reagieren. 

Je besser und schneller die eigenen Abwehrzel-

len reagieren, abhängig von der Menge der gebil-

deten Abwehrzellen, desto milder ist in der Regel 

der Krankheitsverlauf. 

DAS IMMUNSYSTEM –  
SO FUNKTIONIERT ES!



Training zur Stärkung der Muskeln ist 
eine wirkungsvolle Waffe im Kampf ge-
gen Viren, Bakterien und andere Erreger. 
Der moderate Reiz von Muskeltraining 
setzt nämlich Botenstoffe, so genannte 
Myokine, frei. 

Einige dieser Myokine stimulieren die 
natürlichen Killerzellen, die körpereige-
nen Abwehrkräfte und bekämpfen Ent-
zündungen im Körper. Die Muskulatur  
fungiert sozusagen als Kommunika-
tionsorgan für die Abwehr-Botenstoffe. 

Zudem wird durch Krafttraining die 
Bildung der Fresszellen und T-Killer- 
zellen angeregt, so dass diese in grö-
ßerer Menge und effektiver gegen 
Eindringlinge vorgehen können. Das 
heißt, dass Ihr Körper mit bereits ein-
gedrungenen Viren und Bakterien  
schneller und besser fertig wird. Eine 
weitere positive Auswirkung von Kraft- 
training auf den Körper ist der Erhalt der 
Muskelmasse, die sich mit zunehmen-
dem Alter normalerweise selbstständig 

abbaut. Der Erhalt der Muskelmasse 
durch gezieltes Training hat den Vorteil, 
dass der Stoffwechsel ungebremst wei-
terlaufen kann, d.h. die Zellbildung – auch 
die der Immunzellen – läuft auf Hochtou-
ren, anstatt sich schrittweise zu verlang-
samen. 

Dadurch haben Sie auch mit zunehmen-
dem Alter noch mehr und aktivere Im-
munzellen, die sich gegen Viren und an-
dere Krankheitserreger zur Wehr setzen 
können. 

Die Trainingserfolge in Form von ge-
stärkten Abwehrkräften und grundsätz-
lich mehr Gesundheit entstehen bei 
ELEMENTS durch die Symbiose aus  
Wissenschaft, modernster Ausstattung 
und professionellen Trainern.

REGELMÄSSIGES GANZHEITLICHES  
FITNESSTRAINING FÜR DAS IMMUNSYSTEM

WISSEN

Wie in der Studie von Robert E. Sallis bereits ausführlich dargelegt, 

ist die Wichtigkeit von körperlicher Fitness für ein funktionierendes 

Immunsystem und die Fähigkeit eines Menschen, mit Infektionen 

fertig zu werden, kaum genug zu betonen. 



Menschen mit Übergewicht, zu wenig Muskulatur oder  

Bewegungsmangelerscheinungen sind deutlich mehr  

gefährdet als körperlich fitte und aktive Menschen. 

WISSEN



Ausdauertraining, also eine län-
ger andauernde mittlere Belastung, 
stärkt das Herz-Kreislauf-System. 
Dies ist auch für Ihr Immunsystem 
von großer Bedeutung. Herz-Kreis-
lauf-Training wirkt sich auch durch-
blutungsfördernd auf den Körper 
aus. Im Blut selbst befinden sich viele 
wichtige Abwehrzellen und von ihnen 
gebildete Abwehrkörper. Mit einem 
gestärkten Herz-Kreislauf-System 
kommen diese Zellen besser an den 
Stellen im Körper an, wo sie gerade 
benötigt werden, um Eindringlinge 
abzuwehren oder zu bekämpfen.

Ausdauertraining regt auch die Bil-
dung der körpereigenen Abwehrzel-
len, der weißen Blutkörperchen, an. 
Zusätzlich bauen Sie mit Ausdauer-
training Stress ab. 

Die überschüssigen Stresshormo-
ne Adrenalin und Cortisol, die das 
Immunsystem schwächen und blo-
ckieren können, werden im Körper 
abgebaut und stattdessen wird die 
Ausschüttung des „Glückshormons“ 
Serotonin aktiviert.  Die sog. Glücks-
hormone sorgen dafür, dass Entzün-
dungen im Körper bekämpft werden. 
Auch dies ist im Zusammenhang mit 
den hohen Entzündungswerten, die 
bei schweren Corona-Erkrankun-
gen festgestellt werden, ein nicht zu 
unterschätzender Faktor für einen 
milderen Krankheitsverlauf.

Ausdauertraining stärkt 

die Lungen und erhöht 

die Lungenkapazität – 

gerade bei Corona- 

Erkrankungen ein wichti-

ger Genesungsfaktor.

WISSEN



Herr Mosetter, sind Sie von den Studien-
ergebnissen von Herrn Sallis überrascht 
oder haben Sie mit diesen Ergebnissen 
gerechnet?
Die wissenschaftlichen Fakten, bis hin zu 
den Details, waren uns schon seit Längerem 
bekannt. Aus den langjährigen Arbeiten um 
die Wirkung von gut ausgesteuertem Trai-
ning auf das Immunsystem, gemeinsam mit 
Prof. Dr. med. Dieter Felsenberg, waren uns 
auch diese Zusammenhänge bereits be-
kannt. Unsere Expertenallianz, im Besonde-
ren um Prof. Dr. rer. nat. Marion Schneider, 
plädiert und wirbt schon seit Beginn der Co-

rona-Krise für dieses Konzept. Wir haben uns 
sehr gefreut, dass wir über Robert E. Sallis 
und seine Mitarbeiter eine so breit angelegte 
Studie mit diesen sehr klaren Ergebnissen 
als Bestätigung erhalten konnten. Bereits im 
Januar 2021 hatte mich Prof. Dr. med. Chris-
toph Schmitz von der Ludwig-Maximilians-
Universität in München darum gebeten, mein 
bekanntes Kernthema mit der Sallis Studie 
im Rahmen einer Studienvorstellung: „Für 
Sie gelesen“ in der Sportärztezeitung (02/21) 
vorzustellen. 

 

INTERVIEW MIT 
DR. MED. KURT MOSETTER

Arzt und Heilpraktiker, Buchautor, Begründer der Myoreflextherapie, 
Mitglied der Experten Allianz für Gesundheit e.V.
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Speziell die bekannte 

Wirkung der Myokine 

(Muskelhormone) auf 

die Immunkompetenz, 

also die positive Wirkung 

des richtigen Trainings 

auf das Immunsystem, 

lehren wir schon lange.



Können Sie uns kurz erklären, inwiefern 
regelmäßiges Training und ein milderer 
Corona-Krankheitsverlauf zusammen-
hängen können?
Da wirken gleich mehrere Faktoren zu-
sammen für einen starken positiven Effekt. 
Training garantiert die Ausschüttung von 
mehr als 1.000 Muskelhormonen.  Sehr 
viele dieser Myokine wirken als „Dynamos“ 
für die Ladung des Immunsystems und 
Reparaturmaßnahmen.
Dynamische körperliche Aktivität, Training 
und die Ausschüttung entsprechender 
Muskelhormone können die verschiedenen 
Arme des Immunsystems wie die B- und 
T-Lymphozyten, Fresszellen, Immunhormo-
ne, Antikörper und Cytokine mit Signalkas-
kaden, welche den Virustod koordinieren, 
beeindruckend aktivieren. Auf diese Weise 
ausgelöste Killerzellen können eindringende 
Viren innerhalb von Millisekunden unschäd-
lich machen. 
Darüber hinaus hilft Training, die Aktivität 
von Stresshormonen, die das Immunsystem 
schwächen, abzubauen, die potenzielle Im-
munaktivität der Mitochondrien zu stärken 
und die aerobe Sauerstoffverfügbarkeit zu 
verbessern. Dazu kommen schließlich noch 
die positiven psychologischen Effekte, z.B. 
die Ausschüttung von Glückshormonen 
beim Training, die sich stärkend auf unsere 
Abwehrkräfte auswirken. 

Welche Trainingsform bietet sich am bes-
ten an, um das Risiko eines schweren Coro-
na-Krankheitsverlaufs zu minimieren?
Variables, dynamisches Training nach der 
H.I.I.T.-Methode* ist optimal. Ebenso „Kraft 
in der Dehnung“ – Muskelfaszienlängen-
training, Vibrationstraining sowie aktives 
Muskeltraining, z. B. Zirkel-Training an hoch-
modernen Trainingsgeräten, wirken im Mit-

einander. Auch Ausdauertraining ist wichtig. 
Körperliche Inaktivität und zu wenig Training 
rufen zu hohe Spiegel von Myostatin, einem 
Entzündungsbotenstoff, auf den Plan und 
können so das Immunsystem schwächen 
bzw. sogar unterdrücken. 

Wie oft sollte man pro Woche trainieren, 
um das eigene Immunsystem langfristig 
zu stärken?
Sehr gerne am besten 3 bis 4 Mal die Woche 
ca. 45 Minuten, das wäre ideal.

Inwiefern kann die Ernährung das Immun-
system und damit auch einen Corona-
Krankheitsverlauf beeinflussen? Gerade 
in Bezug auf die Entzündungswerte, die 
bei schweren Corona-Verläufen ja meis-
tens extrem hoch sind?
Eine anti-entzündliche Ernährung mit wenig 
schlechten Kohlenhydraten, vielen wertvol-
len Proteinen und gesunden Fetten, wirkt 
sich sehr positiv auf die Immunkompetenz 
aus. Grundsätzlich sind möglichst naturbe-
lassene Lebensmittel günstig für einen ge-
sunden Darm: Mineralstoffe, Vitamine, Pro-
teine, Omega-3-Fettsäuren und eine kleine 
Auswahl gesunder Zucker können den Re-
paraturwerkzeugkasten für ein gelingendes 
Abwehrsystem bereits gut füllen. Super-
foods, wie z. B. Kurkuma, Knoblauch, Ingwer, 
Zimt und Chiasamen, sorgen zusätzlich für 
einen funktionierenden Energiestoffwechsel 
und stärken das Immunsystem. 
Übrigens: Je weniger Zucker, je moderater 
der Langzeitblutzuckerwert, desto besser. 
Versteckte Stoffwechsel-Entzündungen, 
die sich von Zucker „ernähren“, fesseln das  
Immunsystem, so dass dieses bei Bedarf 
nicht schnell genug anspringt und zu spät 
abriegelt.

*Hochintensives Intervalltraining, eine sehr effektive Trainingsmethode – auch ideal zur Fettverbrennung  
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Mit welchen anderen Faktoren kann man zu-
sätzlich positiv auf das eigene Immunsystem 
einwirken und dadurch das Risiko für einen 
schweren Corona-Krankheitsverlauf senken?
Ein gutes Stressmanagement, Achtsamkeit, 
Meditation, ausreichend Schlaf, Atemübungen, 
Sauna, gut getimte Kältebäder bzw. kalte Du-
schen und soziale Kontakte so gut wie möglich 
pflegen. Kurz: Alles, was uns glücklich fühlen 
lässt, kann nachweislich sehr positive Wirkun-
gen zeigen. Als wissenschaftlicher Beirat habe 
ich gemeinsam mit Trainingsexperten ein um-
fassendes Trainingskonzept entwickelt, das alle 
aktuell wichtigen Faktoren für ganzheitliche und 
langfristige Gesundheit berücksichtigt: Wissen-
schaftlich qualifiziertes Muskeltraining, eine ge-
sunde, individuell angepasste Ernährungsweise 
auf Basis des Natural Eating-Prinzips und natür-
lich auch Psycho-Hygiene-Training mit Tools wie 
z. B. Stressmanagement.

Welche weiterführenden Konsequenzen 
könnten/sollten Ihrer Meinung nach aus den 
Studienergebnissen von Herrn Sallis für den 
allgemeinen Umgang mit der Pandemie ge-
zogen werden?
Training für Jung und Alt sollte wie Zähneputzen 
im Sinne von Prävention und Prophylaxe nicht 
nur Pflicht sein, sondern zur gesunden Ge-
wohnheit werden. Deshalb wäre es auch wün-
schenswert, dass Trainer:innen in Schulen und 
Seniorenzentren ab sofort regelmäßig aktiv wer-
den. Seit vielen Jahren plädieren wir für Fitness-
center als Gesundheitsplattformen und staatli-
che Unterstützung für ältere Menschen mit den 
Zielen Sturzprophylaxe und Autonomie im Alter 
sowie einem fitten Gehirn und einem starken 
Immunsystem durch Eigeninitiative, Eigenaktivi-
tät und Selbstwirksamkeit.

Training sollte wie Zähne- 

putzen nicht nur Pflicht,  

sondern zur gesunden  

Gewohnheit werden. 
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