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Gegen die Unsicherheit – die Angst und krank macht
aktiv-Oase eilenburg hat für ihre Mitglieder in Hygiene- und Sicherheitsvorkehrungen investiert

die Corona-Pandemie
beherrscht seit Mona-
ten die Schlagzeilen:

Immer neue Höchststände
werden vermeldet, es wird
gewarnt, eingeschränkt,
Horror-Szenarien entwor-
fen. Niemand weiß genau,
wie es weitergeht. Experten
widersprechen sich, Politi-
ker sowieso. Viele Experti-
sen kann ein „Normalsterb-
licher“ gar nicht bewerten ...
All das erzeugt Unsicher-
heit, macht uns Angst – und
Angst macht krank.

fakten für mehr sicherheit
„Fakt ist, dass wir heute viel
über das Virus wissen: Sars-
CoV-2 ist ein neuer, aber
kein völlig andersartiger
Virus. Ein intaktes Immun-
system kann ihn erfolgreich
bekämpfen, wie andere
Viren seit Millionen Jahren
auch. Und: Wir sind ihm
nicht hilflos ausgeliefert“,
meint Dirk Heynig (61) von
der Aktiv-Oase in Eilen-
burg.

Dass sich viele Menschen
im Winterhalbjahr weniger
als sonst an der frischen Luft
bewegen, aus Angst vor
einer Erkältung oder auch
nur aus Bequemlichkeit, fin-
det er verständlich. „Aber
auf Sport zu verzichten, hie-
ße, wir schwächen unser an-

gegriffenes Immunsystem
weiter undmachenunsnoch
anfälliger für Corona – ein
Teufelskreis.“

das immunsystem altert
„Denn“, so sagt er weiter,
„Abstand halten, Hände
waschen, selbst die ’Alltags-

maske’ helfen zwar, dass wir
weniger Viren abbekom-
men. Aber wie viele Viren
wirverkraften, sprichabwel-
cher Virenlast wir wirklich
erkranken und wie schlimm,
wird durch die Wirksamkeit
unserer Immunabwehr ent-
schieden.“ Diese lasse ab
dem 30. Lebensjahr nach,
verstärkt noch durch falsche
Lebensweise. „Vor allem
Übergewicht sorgt mit sei-
nen Folgen wie Bluthoch-
druck,Diabetesoder inneren
Entzündungen für eine hohe
Auslastung unserer Immun-
polizei – die dann nicht mehr
genug Schutz gegen Bedro-
hungen von außen aufbrin-
gen kann. Die Folgen kön-
nendramatischsein“,sagter.

Gezielter sport hilft
Die Wissenschaft ist sich
einig: Muskeltraining ist ein
wichtiger Baustein bei der
Prävention –nichtnurgegen
Corona, sondern auch bei
der Bekämpfung von diver-
sen Zivilisationskrankhei-

ten (Krebs, Diabetes, Adipo-
sitas, Demenz und mehr),
die in Zeiten des Virus oft in
Vergessenheit geraten. Laut
der Weltgesundheitsorgani-
sationsinddreibis fünfStun-
den Ausdauer- sowie zwei-
mal Krafttraining proWoche
angemessen. „Die richtige
Dosis verlangsamt die Alte-
rung, beseitigt Krankheiten
undSchmerzen, stärkt unse-
re Abwehrkräfte und unsere
Psyche gleichmit – die beste
Chance auf einen milden
Verlauf“, so Heynig.

aktiv-oase reinigt luft
Zum Schutz der Mitglieder
hat die Aktiv-Oase die Räu-
mekomplettumgebaut,eine
Vielzahl von Abstands- und
Hygiene-Vorkehrungen ge-
troffen und vor Kurzem zu-
sätzlich investiert. „Dank
einer High-Tech-Luftreini-
gung ist das Training bei uns
jetzt so sicherwienie zuvor.“

mehr infos
unter www.aktiv-oase.de

mit der neuen Plasma-
luftdesinfektionwird ein

Plasmafeld erzeugt, das in
Verbindung mit Hepa-

und Aktivkohlefiltern Keime,
Viren und Bakterien effektiv
eliminiert. Foto: Aktiv-Oase Eilenburg
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SICHER TRAINIEREN, TROTZ CORONA!
Dass Bewegung und
Sport sehr wichtig für
unsere Immunabwehr
im Kampf gegen Viren
und Krankheitserreger
sind, weiß jeder.

Aber „zum Fitness“
gehen – jetzt?

Ja! Gerade jetzt.
Wir in der Aktiv-Oase
sorgen für reine Luft,
mit so wenig Viren wie
kaum irgendwo sonst.
Unsere Luft wird
permanent gereinigt,
medizinisch zertifiziert.

Schlecht trainieren ist
viel gefährlicher!

Kranoldstraße 26
04838 EilenburgMehr Infos: Tel. 03423 - 60 14 13 www.aktiv-oase.de/rein

Ja! Gerade jetzt.
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