Das Immunsystem starken — gesund bleiben in Schule b
und Alltag 1

Kurzbeschreibung und Zielstellung:

Die Wissenschaft der Epigenetik weist nach, dass die Gesundheit nur zu einem kleinen Teil
durch die Gene festgelegt wird und belegt, wie wir unsere Gesundheit mit gesunden
Lebensweisen maligeblich beeinflussen kdnnen. Basierend auf diese Erkenntnisse ist der
Studientag Immunsystem starken —gesund bleiben in Schule und Alltag in vier Schwerpunkte
gegliedert.

Erndhrung

Hier geht es um Erkenntnisse der Erndhrungswissenschaft und Nahrstoffe, die nachweislich die
Abwehrkraft des Immunsystems deutlich verstarken kénnen. Der Workshop erklart die grof3e
Beeinflussung der Epigenetik durch den Faktor Erndhrung und stellt die Lebensmittel vor, die
reich an hochwirksamen und immunstarkenden Stoffen sind.

Entspannungstechniken

Forschungsergebnisse der Naturheilkunde und der Medizin belegen, dass psychischer Stress das
Immunsystem schwacht. Der Workshop stellt deshalb Entspannungs-und Atemtechniken vor,
die nachweislich Entziindungsprozesse vorbeugen, die Abwehrzellen des Immunsystems
aktivieren und Botenstoffe ausschiitten, die hocheffektiv gegen Stress wirken.

Schlafhygiene

Hier geht es um die Zusammenhange zwischen ausreichend Schlaf und einer Starkung des
Immunsystems durch die Vermehrung der Abwehrzellen (T-Zellen) was fiir die Bekdmpfung von
Bakterien und Viren von grofRer Bedeutung ist. Der Workshop liefert hierfiir wertvolle
Techniken, um besser ein-und durchschlafen zu kénnen.

Bewegung

Hier geht es um Erkenntnisse der Bewegungsforschung und wie eine bewegte Lebensweise
unsere Zellen epigenetisch verandern kann. Das Seminar schildert welche Bewegungsformen
Veranderungen in den Zellen auslosen, die den Zugang zu wichtigen Informationen im Erbgut
erleichtern und somit das Immunsystem starken.

Der Referent, der US-Amerikaner Jimmy Little, ist DSB-Diplomtrainer und Gastdozent im Institut
fiir Bewegungs- und Neurowissenschaft der Deutschen Sporthochschule KéIn. In enger
Zusammenarbeit mit Bundes- und Landesbehérden und im Auftrag von Krankenkassen leitet
Jimmy Little seit 20 Jahren Fortbildungen zum Thema der Bildungsoptimierung und
Gesundheitsférderung fiir Schulen, Behérden und Unternehmen.
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Bei Interesse bitte unser Antragsformular Studientag / schulinterne Fortbildungsveranstaltung
ausfiillen und die aktuellen Hinweise zur Durchfiihrung von Studientagen auf unserer Homepage
beachten.
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