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Fit durch die Erkaltungszeit
DGIM: Warum Bewegung gerade jetzt wichtig ist —und wann der

Korper eine Sportpause braucht
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Wiesbaden, 16. Dezember 2025 — Studien zeigen, dass die korperliche Aktivitéat vieler
Menschen im Winter deutlich zurtickgeht. Dabei sind Spaziergdnge, Radfahren und
moderates Joggen essenziell, um Kreislauf und Immunsystem zu starken. Wer gesund
durch die Erkéltungszeit kommen mdchte, sollte daher gerade auch im Winter auf
korperliche Aktivitat und eine gesunde Lebensweise achten, rét die Deutsche
Gesellschaft fur Innere Medizin e. V. (DGIM). Gleichzeitig ist ein umsichtiger Umgang
mit Beschwerden wichtig: Bei Fieber oder deutlichem Krankheitsgefuhl braucht der
Korper eine Sportpause, sonst drohen im schlimmsten Fall Spatfolgen wie
Herzmuskelentziindungen.

Wenn die Tage kirzer werden, sinkt bei vielen Menschen die Motivation fir Sport. Studien
zeigen, dass die kdrperliche Aktivitat im Winter deutlich zuriickgeht (1). Dabei ist Bewegung
gerade jetzt besonders wertvoll: ,RegelmaRige Aktivitat starkt das Immunsystem und senkt
auch langfristig das Risiko fir Herz- und Stoffwechsel-Erkrankungen®, erklart die DGIM-
Vorsitzende Professorin Dr. Dr. med. Dagmar Fihrer-Sakel. Erwachsene erkranken laut
Robert-Koch-Institut im Durchschnitt rund dreimal pro Jahr an einer Erkaltung. ,Eine gute
korperliche Grundfitness kann dazu beitragen, die Abwehr zu starken und den Verlauf
saisonaler Infekte abzumildern®, so die Direktorin der Klinik fir Endokrinologie, Diabetologie
und Stoffwechsel am Universitatsklinikum Essen. Selbst moderate Aktivitaten wie ein flotter
Spaziergang, Gartenarbeit oder Yoga seien sinnvoll, um auch im Winter in Schwung zu
bleiben.

Die kalte Jahreszeit bringt Bedingungen mit sich, die Atemwegsinfekte beginstigen.
.Insgesamt steigt im Winter die Infektanfalligkeit, da wir weniger Tageslicht abbekommen
und uns langer in Innenrdumen aufhalten mit trockener Heizungsluft und einer erhdhten
Konzentration von Krankheitserregern®, so Flihrer-Sakel. Bewegung im Freien kénne dem
entgegenwirken: ,Frische Luft halt die Atemwege feucht, trainiert die Abwehr und tut vielen
Menschen auch psychisch gut.*

Erkaltungssymptome? Wann Aktivitat hilft und wann Vorsicht geboten ist

Viele Menschen mit Atemwegsbeschwerden fragen sich, ob sie ,nur’ erkaltet sind oder eine
echte Grippe haben. Eine Erkaltung beginnt meist langsam mit Schnupfen, leichtem
Halskratzen, oft ohne Fieber. Bei solchen milden Symptomen besteht kein generelles
Sportverbot. Die Grippe setzt dagegen plétzlich ein: Hohes Fieber, starke Kopf- und
Gliederschmerzen sowie ausgepragte Erschépfung sind dabei typisch. ,Wer sich
abgeschlagen flhlt, sollte das Trainingspensum reduzieren. Bei Fieber, starkem Husten oder
Gliederschmerzen ist eine Pause notwendig®, sagt Professor Dr. med. Georg Ertl, Internist,
Kardiologe und Generalsekretér der DGIM.
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Dass man eine Erkaltung ,ausschwitzen“ kdnne, halt der Experte dagegen fir einen
verbreiteten Irrtum: ,Bei einem beginnenden Infekt ist Warme angenehm, aber Fieber oder
ausgepragte Beschwerden sind ein Stopp-Signal.“ Uberforderung kénne die Erkrankung
verschleppen und im schlimmsten Fall eine Herzmuskelentztindung beginstigen. Um dem
Korper ausreichend Zeit zur Erholung zu geben, sollte der Wiedereinstieg nach einem
fiebrigen Infekt frihestens eine Woche nach Abklingen aller Symptome erfolgen.

Antibiotika helfen nicht gegen Erkaltungen

Viele Menschen erwarten bei Erkaltungen eine schnelle medikamenttse Losung, haufig
auch Antibiotika. ,Die meisten Atemwegsinfektionen sind viral bedingt; Antibiotika wirken
aber nur gegen Bakterien, nicht gegen Viren®, betont Ertl. Auch in Deutschland wirden sie
bei Erkaltungen noch zu haufig verschrieben, obwohl sie Nebenwirkungen und
Resistenzentwicklungen fordern, ohne die Genesung zu beschleunigen (2).

Stattdessen empfehlen die DGIM-Expertinnen und Experten Mal3nahmen, die das
Immunsystem nachweislich unterstiitzen: ausreichend Schlaf, eine ausgewogene Ernéhrung
mit reichlich Obst und Gemuse, ausreichend Flussigkeit und tagliche Aufenthalte im Freien.
,Wer seinen Korper gut versorgt, sich fit halt und auf Erholung achtet, schafft gute
Voraussetzungen, Infekte zu vermeiden und schneller zu Gberwinden®, fasst die DGIM-
Vorsitzende Fuhrer-Sakel zusammen.
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