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5 Tipps fiir ein starkes Immunsystem im Friihjahr

Im ersten Quartal 2025 verzeichnete Deutschland laut DAK-Gesundheitsbericht deutlich
mehr Krankheitsfehltage durch Atemwegserkrankungen als im Vorjahr. Erkaltungen sind
langst kein reines Winterphanomen mehr: Auch in den frithen Monaten des )Jahres fiihren
sie weiterhin zu zahlreichen Krankmeldungen und beeintrichtigen Arbeitsfahigkeit und
Alltag vieler Menschen. Experte Benjamin Hartlieb, Heilpraktiker mit osteopathischer
Ausbildung, gibt praktische Tipps, wie sich Kérper und Immunsystem im Friihjahr gezielt
starken lassen - sowohl durch einfache MaBRnahmen im Alltag als auch mit gezielten
Ansitzen aus der Naturheilkunde und osteopathischen Praxis.

Osteopathie kann préventiv und
begleitend die Widerstandskraft des
Kérpers stdrken.

| Foto: bvo

Auch wenn die Temperaturen langsam steigen, bleibt das Risiko fiir Erkaltungen und andere
Atemwegsinfekte bestehen. Viren haben auch im Friihjahr leichtes Spiel, wenn Abwehrkrafte
durch Stress, Schlafmangel oder eine unausgewogene Ernahrung geschwacht sind. Der bvo-
Experte Benjamin Hartlieb, der in eigener Praxis in Pforzheim tatig ist, empfiehlt daher
vorbeugende MafRnahmen, die den Korper in seiner Selbstregulation und Widerstandskraft
unterstutzen.

1. RegelmaRige Bewegung an der frischen Luft

Bewegung stimuliert die Durchblutung, unterstiitzt den Lymphfluss und fordert eine tiefe, freie
Atmung. Bereits 30 Minuten taglicher Spaziergang oder leichtes Ausdauertraining reichen oft
aus, um den Organismus widerstandsfahiger gegen Infekte zu machen.

2. Ausgewogene, vitaminreiche Ernahrung

Frisches Obst und Gemuse, hochwertige Fette wie Oliven- oder Nussol und
entziindungshemmende Gewlirze wie Kurkuma oder Ingwer liefern wichtige Nahrstoffe fiir das
Immunsystem. Auch eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr ist entscheidend, um Schleimhaute
feucht zu halten und die Abwehrkrafte zu unterstitzen.

3. Ausreichend Schlaf und bewusstes Stressmanagement

Schlaf ist ein zentraler Regulator fiir das Immunsystem: Wahrend der Ruhephase regenerieren
sich Zellen, Hormone werden ausgeglichen und Heilungsprozesse laufen effizient ab.
Entspannungstechniken wie Atemiibungen, Meditation oder kurze Pausen im Alltag helfen,
Stresshormone zu senken und die Abwehrkrafte stabil zu halten.
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4. Osteopathische Pravention

Osteopathie betrachtet den Kérper als Einheit und setzt auf manuelle Malinahmen, die
Blockaden losen, Beweglichkeit férdern sowie die Atem- und Durchblutungsfunktionen
verbessern. Das unterstiitzt das vegetative Nervensystem und kann die Regulationsfahigkeit des
Organismus starken. Zur Pravention reicht meist eine Behandlung ein- bis zweimal jahrlich, z.B.
zu Beginn der Erkaltungs- und Infektionssaison.

5. Gezielter Einsatz von Naturheilkunde

Heilpflanzen wie Echinacea, Holunder, Ingwer oder Salbei kénnen in Kombination mit Bewegung,
Erndhrung und Osteopathie die Abwehrkrafte zusatzlich stlitzen. Wichtig ist eine gezielte
Anwendung und die individuelle Abstimmung auf den eigenen Gesundheitszustand.

Die Rolle der Osteopathie

Osteopathie ersetzt keine schulmedizinische Behandlung, kann aber praventiv und begleitend die
Widerstandskraft des Korpers starken. Durch die Férderung von Beweglichkeit, Atmung,
Lymphfluss und Nervensystem unterstiitzt sie die Selbstregulation des Organismus - ein
integrativer Ansatz, der zusammen mit Bewegung, Erndhrung, Schlaf und gezielter
Naturheilkunde den Korper stabil durch Erkaltungs- und Infektionszeiten tragt.

In unserem Osteopathie-Podcast ,Nachgefragt...” schildern Experten wie Malte Herberhold
(Folge 4) und André Bodendorfer (Folge 12) im Detail, was die Osteopathie in Kombination mit
gesunder Erndhrung sowie bei Stress, Nervositat und Unruhe leisten kann B bit.ly/BVO-Podcast.

Weitere Informationen fiir Ihre Leser oder zur Themenanregung finden Sie in unserem Blog
,Osteopathie News" B bit.ly/BVO-Blog.

Weitere Bildauswahl

Benjamin Hartlieb ist Nur mit den Hédnden Hdufig suchen laut einer Patientenumfrage

Heilpraktiker und hat eine arbeiten Osteopathen. So Betroffene einen Osteopathen bzw. eine
abgeschlossene kénnen sie auch dabei Osteopathin auf, wenn der Riicken sie plagt.
Osteopathie-Ausbildung. Er  untersttitzen, dass sich die Doch auch bei anderen Beschwerden kann sie
ist in eigener Praxis in Atembewegungen der unterstlitzen. Foto: bvo

Pforzheim tdtig. Foto: privat ~ Lunge bessern. Foto: bvo

>> \Weiteres Bildmaterial zum Download <<

>> Pressemitteilung als PDF inkl. Bilder zum Download <<
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Uber den Bundesverband Osteopathie e.V. - bvo

Starker Service, starker Fortschritt, starker Partner - das ist der Bundesverband Osteopathie e.V.
- bvo. Erist die berufliche Interessenvertretung fiir osteopathisch arbeitende Therapeuten,
Schulen und Einrichtungen in Deutschland. Seit 2002 setzen wir uns ein fir eine qualifizierte
Ausbildung mit einheitlich festgelegten Richtlinien zur Osteopathin/zum Osteopathen sowie
einer gesetzlich anerkannten Berufsausiibung der Osteopathie. Nur so kann eine hohe Sicherheit
und Qualitat v.a. fiir Patienten garantiert werden.

Kontakt:

Jacqueline Dambdck

Presse- und Offentlichkeitsarbeit
Tel. 09232 88 12 624
presse@bv-osteopathie.de
www.bv-osteopathie.de
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