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Pressemitteilung  

DGSM-Aktionstag „Erholsamer Schlaf“ – Sport und Schlaf 

Bewegung, die wirkt: Warum Sport der beste Schlafmacher ist 

Regelmäßige Bewegung macht nicht nur fit – sie ist auch ein Schlüssel zu besserem Schlaf. Und 

umgekehrt gilt: Wer gut schläft, ist leistungsfähiger, regeneriert schneller und bringt im Sport bessere 

Ergebnisse. Diese wechselseitige Beziehung stellt die Deutsche Gesellschaft für Schlafforschung und 

Schlafmedizin e.V. (DGSM) in den Mittelpunkt ihres diesjährigen Aktionstags „Erholsamer Schlaf“ am 

21. Juni 2026. Im Rahmen des Aktionstages werden verschiedene Aktivitäten durchgeführt (u.a. Podcast 

oder Webinar) um auf diese Zusammenhänge hinzuweisen.  

PD Dr. Christian Veauthier, Charité Berlin und Interdisziplinäres Schlafmedizinisches Zentrum Lutherstadt 

Wittenberg, betont: „Schlaf ist nicht nur im Alltag wichtig, sondern auch im Leistungs- und Spitzensport.“ 

Besonders Ausdauersportarten wie Joggen, Radfahren, Schwimmen oder Walking – auch als aerobes 

Training bekannt – fördern die Schlafqualität nachhaltig. Doch auch Krafttraining, Intervall- oder High-

Intensity-Training (HIT) wirken positiv. Entscheidend ist vor allem eins: regelmäßige Aktivität.  

Regeneration beginnt im Schlaf 

Ein wesentlicher Mechanismus liegt in den biologischen Abläufen während der Nacht. Schlafmediziner 

Veauthier erklärt: „Wachstumshormon wird überwiegend zu Beginn des Nachtschlafes im Tiefschlaf 

gebildet. Ein hoher Anteil an Tiefschlaf geht mit höheren Wachstumshormon-Konzentrationen im Blut 

einher. Deswegen achten viele Besucher von Fitness-Studios bereits von sich aus auf ausreichenden 

Nachtschlaf.“ Doch auch Menschen mit Schlafstörungen profitieren: Insomnie-Patienten, welche 

regelmäßig Sport machen, schlafen schneller ein und seien nachts weniger wach, so Veauthier. 

Auf die Frage ob vor dem Schlafengehen intensiv Sport getrieben werden dürfe, gebe es keine 

allgemeingültige Antwort. Dazu gebe es in den Studien unterschiedliche, zum Teil widersprüchliche 

Erkenntnisse. Der Mindestabstand zum Schlaf betrage eine Stunde und bei Ausdauersport (z.B. Joggen) 

reiche dies in der Regel auch aus, aber bei Krafttraining können größere Abstände nötig sein. Veauthier: 

„Es scheint so zu sein, dass sehr intensive abendliche Sporteinheiten bei Einzelnen Schwierigkeiten beim 

Einschlafen verursachen können. Manche Studien sprachen davon, dass man bis zu fünf Stunden Abstand 

zwischen sehr intensiven Sporteinheiten und dem Schlafen-Gehen einhalten soll.“  

Wie nicht-erholsamer Schlaf die sportliche Leistung beeinflusst   

Umgekehrt senkt Schlafmangel die Reaktionsfähigkeit, führt zu vermehrten Fehlern sowie während des 

Sports zu verminderter Belastbarkeit, schnellerer Erschöpfung und vermehrten Magen-Darm-Problemen. 

Sportler und Sportlerinnen, welche unausgeschlafen sind, zeigen eine geringere motorische Präzision und 

Koordination der Bewegungsabläufe und benötigen anschließend mehr Zeit, um sich zu erholen und zu 

regenerieren.  

Besonders im Spitzensport spielen zusätzlich Faktoren wie Jetlag, Zeitverschiebungen und 

Wettkampfstress eine entscheidende Rolle. Internationale Großereignisse wie die FIFA-Fußball-

Weltmeisterschaft 2026 in den USA, Kanada und Mexiko verdeutlichen, wie wichtig Schlafmanagement 

für den Erfolg ist. 

mailto:katrin.franz@conventus.de


 

 Pressekontakt für Rückfragen:                                                                                                               

Presse- und Öffentlichkeitsarbeit katrin.franz@conventus.de  

Katrin Franz   Tel: 03641 3116281 

 

Hinweis: Sport verbessert Schlaf – ersetzt aber keine Therapie bei Schlafstörungen 

Sportliche Aktivität kann das Schlafvermögen nachweislich verbessern, etwa indem sie das Einschlafen 

erleichtert oder die Schlafqualität stabilisiert. Dennoch gilt: Die Ursachen von Schlafstörungen – 

insbesondere von Insomnien – sind meist vielschichtig und können durch Sport allein in der Regel nicht 

ausreichend bewältigt werden.  Die Fachgesellschaft empfiehlt daher bei anhaltenden Schlafproblemen 

eine weiterführende schlafmedizinische Abklärung.  

Mit ihrem jährlichen Aktionstag am 21. Juni macht die Deutsche Gesellschaft für Schlafforschung und 

Schlafmedizin e.V. (DGSM) auf die zentrale Bedeutung von Schlaf für die Gesundheit aufmerksam. Ziel ist 

es, Öffentlichkeit und Medien für die oft unterschätzte Rolle des Schlafs zu sensibilisieren und 

wissenschaftliche Erkenntnisse verständlich zu vermitteln. 

Unter dem diesjährigen Motto „Sport und Schlaf“ bietet die DGSM ein vielfältiges Programm, darunter: 

• Mittwoch, 17. Juni, 19:00 Uhr: Online-Vortrag „Schlaf und Sport“ in der digitalen Vortragsreihe 

der DGSM-Akademie 

• Freitag, 19. Juni, 17:00 Uhr: Online-Talkrunde – Schlaf als Leistungsfaktor 

 

• Sonderfolge Podcast „Somnofunk“ mit PD Dr. Christian Veauthier (Charité Berlin) zum Thema 

Schlaf, Sport und Leistungsfähigkeit 

 

Weitere Informationen finden Sie unter:  

https://www.dgsm.de/gesellschaft/aktionstag/dgsm-aktionstag-erholsamer-schlaf-2026 

mailto:katrin.franz@conventus.de
https://hdffhjf.r.bh.d.sendibt3.com/tr/cl/8ASf4JGBwyftmjSZXByEUJiUsvs2AhwOlqxNPrrwokBq35Q3Hr78mhlYQulXQYE2SV5SCHSya2UZE8XbS4Mo_rWC8p2iJgqL2QqoqT3sIdJ9LaiCmSoKZzmdJQJsDzNy1hXhNHg3IEgll32MH0Rmo9cf0lnDbKXrKWKF4Nphl3s3JcSyIPtrlnUGL_kbmUEaKdPTA_wSYw_2HiFhxDF0STPWH5Xl48MbfYAnitKbpj67k4lhLrPLwbAT70pVy4OyeUIcGSBqdezZapQBDjvH7tq0ePe-6V0ByKOMIkCl6Rpwcb2u-qTBITyuATjj7j1ghka9kt0mkJgH4lvQoexZ
https://hdffhjf.r.bh.d.sendibt3.com/tr/cl/8ASf4JGBwyftmjSZXByEUJiUsvs2AhwOlqxNPrrwokBq35Q3Hr78mhlYQulXQYE2SV5SCHSya2UZE8XbS4Mo_rWC8p2iJgqL2QqoqT3sIdJ9LaiCmSoKZzmdJQJsDzNy1hXhNHg3IEgll32MH0Rmo9cf0lnDbKXrKWKF4Nphl3s3JcSyIPtrlnUGL_kbmUEaKdPTA_wSYw_2HiFhxDF0STPWH5Xl48MbfYAnitKbpj67k4lhLrPLwbAT70pVy4OyeUIcGSBqdezZapQBDjvH7tq0ePe-6V0ByKOMIkCl6Rpwcb2u-qTBITyuATjj7j1ghka9kt0mkJgH4lvQoexZ
https://www.dgsm.de/gesellschaft/aktionstag/dgsm-aktionstag-erholsamer-schlaf-2026
https://www.dgsm.de/gesellschaft/allgemeines/podcast
https://www.dgsm.de/gesellschaft/aktionstag/dgsm-aktionstag-erholsamer-schlaf-2026
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Pressemitteilung  

DGSM-Aktionstag „Erholsamer Schlaf“ – Sport und Schlaf 

Schlaf-Apps & Wearables: DGSM-Experte Dr. Hans-Günter Weeß warnt vor 

falschen Versprechen  

Der Markt für Schlaftracker, Wearables und sogenannte „Sleep Hacks“ boomt – doch der 

wissenschaftliche Nutzen vieler dieser Produkte ist fraglich. Anlässlich des diesjährigen Aktionstags 

„Erholsamer Schlaf“ der Deutschen Gesellschaft für Schlafforschung und Schlafmedizin e.V. (DGSM) 

warnt Dr. Hans-Günter Weeß, Referent der Fortbildungsakademie der Deutschen Gesellschaft für 

Schlafforschung und Schlafmedizin (DGSM), vor Fehlentwicklungen im boomenden Markt technischer 

Schlafhilfen. Während Millionen Menschen auf technische Lösungen setzen, bleiben valide Diagnostik 

und wirksame Therapie häufig auf der Strecke. 

Ein- und Durchschlafstörungen  (Insomnie) zählen zu den häufigsten Erkrankungen, so Schlafforscher 

Hans-Günter Weeß. Epidemiologische Studien zeigen, dass zwischen 6 und 10 Prozent der Bevölkerung 

an einer behandlungsbedürftigen Insomnie leiden. Nach internationalen Studien leiden mehr als 70 

Prozent der Betroffenen länger als ein Jahr und fast 50 Prozent länger als drei Jahre an dieser Erkrankung. 

Das sind mindestens 5 Millionen Bundesbürger. Da wundert es nicht, dass in Deutschland, je nach Studie 

zwischen 1,1 und 1,9 Millionen Menschen Schlafmittel einnehmen und sich an diese gewöhnt haben. 

Insomnien sind mit zahlreichen Einschränkungen in Bezug auf das psychosoziale Leistungsvermögen, die 

Gesundheit und die Lebensqualität verbunden. Es konnte gezeigt werden, dass bis zu 1,6 Prozent des 

Bruttoinlandsprodukts in Deutschland (ca. 50 Milliarden Euro) infolge von Insomnien als 

volkswirtschaftlicher Schaden jährlich entstehen. Die Insomnie ist weiterhin assoziiert mit einer erhöhten 

Anzahl von Arbeits- und Verkehrsunfällen. Die chronische Insomnie ist ein Risikofaktor für die Entwicklung 

psychischer Störungen und in unbehandelter Form stellt sie bei Depressionen und Alkoholabhängigkeit 

ein erhöhtes Rückfallrisiko dar. Weiterhin geht die Insomnie mit einem ungünstigeren Krankheitsverlauf 

bei chronischen Schmerzen einher. Chronische Insomnien erhöhen zudem das Risiko für körperliche 

Volkskrankheiten, wie z.B. Herz-Kreislauf und Stoffwechselerkrankungen. 

Milliardenmarkt Schlaf  

Da wundert es nicht, dass viele Menschen nach Hilfe suchen. Es werden Milliarden ausgegeben für 

technische Schlafhilfen. Laut aktuellen Marktstudien werden bis zum Jahr 2030 ungefähr 100 bis 130 

Milliarden US-Dollar für technische Schlafhilfen ausgegeben. Viele Projekte, für die Investoren gesucht 

werden, versprechen einen besseren Schlaf, einen verbesserten Start in den Tag oder mehr 

Leistungsvermögen und Wohlbefinden durch eine bessere Schlafqualität.  

Viele Sleeptracker und Apps auf dem Markt werden zur Vermessung des eigenen Schlafes angeboten. 

Manche sollen die Diagnose von Schlafstörungen, wie beispielsweise das krankhafte Schnarchen 

(Schlafapnoe) ermöglichen. Zu den Gadgets, die für einen besseren Schlaf sorgen sollen, gehören Kuschel-

Schlafroboter, die synchron mit den Schlafenden atmen, Gewichtsdecken, Lichtmetronome, Lichtwecker, 

Stirnbänder zur Stimulation der Gehirnströme, intelligente Schlafmatten und vieles mehr. Alle suggerieren 
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den Käufer:innen die Auflösung von Schlafproblemen, einen tiefen und festen Schlaf sowie mehr 

Leistungsvermögen am Tage.  

Allerdings sind die allerwenigsten dieser Gadgets wissenschaftlich erprobt und in ihrer Wirksamkeit 

evaluiert. Viele Nutzer:innen sind nach dem Kauf enttäuscht.  „Bei vielen Schlaftrackern und Apps handelt 

es sich im eigentlichen Sinne um Steinzeitmethoden der Schlafforschung“, so Hans-Günter Weeß, 

Referent der Fortbildungsakademie der Deutschen Gesellschaft für Schlafforschung und Schlafmedizin. 

Sie vermitteln aufgrund ihrer Erscheinungsform einen hochtechnischen und wissenschaftlichen 

Charakter. Viele beruhen aber im eigentlichen Sinne auf der Analyse der Bewegungshäufigkeit und nutzen 

häufig als einziges Biosignal den Puls.  

Mit diesen Parametern können aber nicht, wie häufig suggeriert, valide Aussagen zur Schlafqualität 

getroffen werden. Studien haben vielmehr gezeigt, dass sich mit diesen Parametern lediglich 

orientierende Aussagen zur Gesamtschlafmenge, die Einschlafzeit und nächtlichen Wachphasen treffen 

lassen. „Würde es sich dabei um valide Parameter zur Analyse des Schlafes handeln, würden wir diese 

längst in der schlafmedizinischen Praxis einsetzen“, so Weeß. Zudem wurden die meisten 

Validierungsstudien zu Smartwatches und vergleichbaren Wearables an gesunden Personen 

durchgeführt. Daher eignen sich diese Geräte eher als Wellness-Produkte, nicht jedoch für medizinische 

Diagnosen. Dies hat bereits zu regulatorischen Konflikten mit Behörden wie der US-amerikanischen FDA 

geführt, etwa bei Herstellern, die Funktionen zur Blutdruckmessung in Smartwatches bewerben. 

Wenn Schlaftracking krank macht 

In gewisser Weise bergen diese Methoden auch Risiken in sich. Menschen, welche Ihren Schlaf tracken, 

um diesen zu optimieren, entwickeln laut Studien in 14 oder mehr Prozent der Fälle eine Verstärkung 

ihrer Schlafstörung, eine sogenannte Orthosomnie. Diese resultiert zum einen aus einer verstärkten 

Selbstbeobachtung und Selbstoptimierung des eigenen Schlafvermögens und wirkt in der Konsequenz 

häufig anspannungs- und in der Folge schlafstörungsverstärkend. Weiterhin verlassen sich viele 

Menschen nicht mehr auf das eigene Körpergefühl am Morgen, sondern schauen erst auf das Ergebnis 

des Schlaftrackers und fühlen sich dann entsprechend. Darüber hinaus können die Geräte aufgrund ihrer 

fehlenden Genauigkeit Menschen mit Schlafstörungen einen gesunden Schlaf attestieren, sodass diese 

keine weitere Hilfe in Anspruch nehmen. Anderseits ist es möglich, dass Menschen mit einem gesunden 

Schlaf ein nicht erholsamer Schlaf attestiert wird, was diese wiederum verunsichern kann.  

Wenn man den Schlafgadgets einen Vorteil zuschreiben möchte, dann die Tatsache, dass sie darauf 

aufmerksam machen, wie wichtig und bedeutsam der Schlaf für den Menschen ist. In unserer Gesellschaft 

wird der Schlaf häufig viel zu wenig geschätzt, was man an Schimpfwörtern wie Schnarchnase und 

Schlafmütze ablesen kann. 

Dabei können digitale Methoden mit Anwendung in der heimischen Umgebung durchaus die Behandlung 

von Menschen mit Schlafstörungen wirksam unterstützen. Die DGSM fordert aus diesem Grunde moderne 

wissenschaftlich evaluierte Methoden, welche medizinischen, diagnostischen und therapeutischen 

Standards für die Behandlung von Menschen mit Schlafstörungen entsprechen.  

Weitere Informationen finden Sie unter:  

https://www.dgsm.de/gesellschaft/aktionstag/dgsm-aktionstag-erholsamer-schlaf-2026 

mailto:katrin.franz@conventus.de
https://www.dgsm.de/gesellschaft/aktionstag/dgsm-aktionstag-erholsamer-schlaf-2026
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Pressemitteilung  

DGSM-Aktionstag „Erholsamer Schlaf“ – Sport und Schlaf 

Pre-Sleep-Protein-Hack: Was wirklich hinter dem nächtlichen Casein-Trend 

steckt 

Vor dem Hintergrund des diesjährigen DGSM-Aktionstags „Erholsamer Schlaf“, der 2026 unter dem 

Motto „Sport und Schlaf“ steht und im Kontext der bevorstehenden Fußball-Weltmeisterschaft 2026 

besondere Aufmerksamkeit erhält, rückt ein Ernährungstrend zunehmend in den Fokus: der 

sogenannte „Pre-Sleep-Protein-Hack“. Insbesondere bei Leistungs- und Hobbysportlern gilt die gezielte 

Eiweißzufuhr vor dem Schlafengehen als Strategie zur Optimierung von Regeneration und 

Muskelaufbau. Doch wie sinnvoll ist dieser Ansatz tatsächlich? 

Prof. Dr. med. Kneginja Richter, Chefärztin CuraMed Tagesklinik Nürnberg GmbH und Professorin an der 

Technischen Hochschule Nürnberg, ordnet die aktuelle wissenschaftliche Lage ein: „Casein, ein langsam 

verdauliches Milcheiweiß, wird über mehrere Stunden hinweg im Körper aufgenommen und kann die 

Muskulatur während der Nacht kontinuierlich mit Aminosäuren versorgen. Das macht es insbesondere 

für Sportler interessant, die ihre nächtliche Regeneration gezielt unterstützen möchten.“ 

Casein: Der Klassiker für die Nacht 

Casein macht rund 80 Prozent des Proteins in Kuhmilch aus und entsteht bei der Käseherstellung als fester 

Anteil (z. B. Quark, Käse). Aufgrund seiner langsamen Verdauung wird es häufig gezielt vor dem 

Schlafengehen konsumiert – etwa in Form von Magerquark, Hüttenkäse, Skyr, Joghurt, Mozzarella oder 

anderen Käsesorten sowie speziellen Casein-Shakes.  

Im Gegensatz dazu steht Whey (Molkenprotein), das schneller aufgenommen wird und typischerweise 

rund um das Training eingesetzt wird – insbesondere als schneller Post-Workout-Booster nach dem 

Training, um die Muskelproteinsynthese unmittelbar zu unterstützen. 

Natürliche Quellen statt Pulver 

Ein wichtiger Aspekt der Einordnung: Nahrungsergänzungsmittel sind in den meisten Fällen nicht 

notwendig. „Ein proteinreiches Milchprodukt am Abend liefert bereits eine ausreichende Menge Casein, 

um mögliche Effekte zu erzielen“, so Prof. Richter. „Neben Magerquark bieten auch Joghurt, Mozzarella 

oder verschiedene Käsesorten eine praktische und alltagstaugliche Option. Damit können viele 

handelsübliche Proteinshakes problemlos ersetzt werden.“ 

Wissenschaftliche Bewertung: Feinoptimierung statt Wundermittel 

Die Studienlage zum Pre-Sleep-Protein ist differenziert. Während einzelne Untersuchungen darauf 

hinweisen, dass eine abendliche Proteinzufuhr die nächtliche Muskelproteinsynthese fördern kann und 

mögliche Vorteile für die Regeneration nach intensiver Belastung bietet, zeigen andere Studien keine 

signifikanten Effekte auf langfristige Trainingsanpassungen. 

Ein zentraler Befund zieht sich jedoch durch die Forschung: Die gesamte tägliche Proteinaufnahme ist 

entscheidender als der genaue Zeitpunkt der Einnahme. „Für viele Sportler handelt es sich beim Pre-Sleep-

mailto:katrin.franz@conventus.de


 

 Pressekontakt für Rückfragen:                                                                                                               

Presse- und Öffentlichkeitsarbeit katrin.franz@conventus.de  

Katrin Franz   Tel: 03641 3116281 

 

Protein daher eher um eine Feinoptimierung als um einen entscheidenden Leistungsfaktor“, erklärt Prof. 

Richter. Richtwerte von etwa 40 Gramm Protein pro Mahlzeit können dabei als Orientierung dienen, 

insbesondere bei erhöhter Trainingsbelastung. 

Schlafqualität im Blick behalten 

Im Kontext des DGSM-Aktionstags ist jedoch ein weiterer Aspekt entscheidend: die Schlafqualität. 

„Ernährungsstrategien dürfen den Schlaf nicht beeinträchtigen – schließlich ist dieser selbst der wichtigste 

Regenerationsfaktor“, betont Prof. Richter. Leicht verdauliche, proteinreiche Lebensmittel wie 

Magerquark können hier sinnvoll sein, sollten jedoch individuell vertragen werden. 

Darüber hinaus gibt es Hinweise, dass bestimmte Aminosäuren – insbesondere Glycin – sowie andere 

Proteinbestandteile am Abend möglicherweise zu einer verbesserten Schlafqualität beitragen können, 

etwa durch eine beruhigende Wirkung auf das zentrale Nervensystem. Dieser Effekt wird aktuell 

wissenschaftlich weiter untersucht. 

Relevanz für den Sport – auch mit Blick auf die WM 2026 

Gerade im Hochleistungssport, etwa im professionellen Fußball, gewinnt die Optimierung von Schlaf und 

Regeneration zunehmend an Bedeutung. Angesichts dichter Spielpläne und internationaler Turniere wie 

der Fußball-WM 2026 kann eine gezielte, evidenzbasierte Ernährungsstrategie einen Baustein der 

Leistungssteuerung darstellen – immer eingebettet in ein ganzheitliches Regenerationskonzept. 

Fazit 

Der „Pre-Sleep-Protein-Hack“ ist kein Mythos, aber auch kein Muss. Wer ausreichend Protein über den 

Tag verteilt zu sich nimmt, ist bereits gut versorgt. Der gezielte Verzehr von Casein vor dem Schlafengehen 

kann unter bestimmten Bedingungen sinnvoll sein – entscheidend bleibt jedoch das Zusammenspiel aus 

Training, Ernährung und erholsamem Schlaf. 

Weitere Informationen finden Sie unter:  

https://www.dgsm.de/gesellschaft/aktionstag/dgsm-aktionstag-erholsamer-schlaf-2026 

mailto:katrin.franz@conventus.de
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Pressemitteilung  

DGSM-Aktionstag „Erholsamer Schlaf“ – Sport und Schlaf 

Verbessert Sport den Schlaf? Online-Talkrunde beleuchtet die Rolle von Schlaf, 

Sport und Gesundheit 

Regelmäßige Bewegung kann Schlafstörungen deutlich lindern und die Schlafqualität spürbar verbessern. 

Zu diesem Ergebnis kommen aktuelle wissenschaftliche Untersuchungen. Welche Rolle Sport für 

gesunden Schlaf spielt, beleuchtet eine Online-Talkrunde der Deutschen Gesellschaft für Schlafforschung 

und Schlafmedizin e. V. (DGSM) am Freitag, 19. Juni, ab 17:00 Uhr im Rahmen des Aktionstages 

„Erholsamer Schlaf“. 

Expertinnen und Experten aus Praxis, Klinik und Forschung diskutieren in dem Webinar neue Erkenntnisse 

und zeigen konkrete Ansätze, wie körperliche Aktivität gezielt zur Verbesserung von Schlaf und 

Gesundheit eingesetzt werden kann. 

Dr. André Alesi, Geschäftsführer am Institut für Schlaf und Regeneration GmbH, ordnet das Thema aus 

Sicht des Leistungssports ein: „Schlaf und Regeneration sind entscheidende Erfolgsfaktoren, werden 

aber im Alltag vieler Sportlerinnen und Sportler noch immer nicht systematisch berücksichtigt. 

Gleichzeitig bleiben Schlafstörungen häufig unerkannt.“ Er zeigt praxisnah, welche Rolle gezieltes 

Schlafmanagement im Sport zunehmend spielt. 

Frederike Tepel, Assistenzärztin, am Universitätsklinikum Münster, stellt Forschungsergebnisse zur 

seltenen Schlafstörung Narkolepsie vor: „Regelmäßige Bewegung kann Tagesschläfrigkeit reduzieren und 

die Lebensqualität von Betroffenen verbessern.“ Sie verdeutlicht, wie Sport als ergänzender 

Therapiebaustein eingesetzt werden kann. 

PD Dr. Bernd Feige, Universitätsklinikum Freiburg, präsentiert Ergebnisse aus einer Meta-Analyse zur 

Wirkung von Bewegung auf Insomnie: „Gezielte körperliche Aktivität verbessert nachweislich zentrale 

Schlafparameter. Besonders relevant ist der Zusammenhang zwischen Trainingsintensität und 

Schlafqualität.“ Die Erkenntnisse liefern konkrete Hinweise für den praktischen Einsatz von Bewegung in 

der Behandlung von Schlafstörungen. 

Die Moderation übernimmt PD Dr. Christian Veauthier (Charité Berlin / Interdisziplinäres 

Schlafmedizinisches Zentrum Lutherstadt Wittenberg). 

Veranstaltungsdetails 

Webinar / Online-Talkrunde 

Datum + Uhrzeit: Freitag, 19. Juni, 17:00 Uhr 

Teilnahme:  

https://eu01web.zoom.us/j/65540215466?pwd=Ju1N7S2iX5bQjrOZyPHyiouIJYb8JO.1 

Kenncode:415366 

Weitere Informationen zum DGSM-Aktionstag „Erholsamer Schlaf“ 2026 unter 

https://www.dgsm.de/gesellschaft/aktionstag/dgsm-aktionstag-erholsamer-schlaf-2026 
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Hintergrund 

Mit ihrem jährlichen Aktionstag am 21. Juni macht die Deutsche Gesellschaft für Schlafforschung und 

Schlafmedizin e.V. (DGSM) auf die zentrale Bedeutung von Schlaf für die Gesundheit aufmerksam. Ziel ist 

es, Öffentlichkeit und Medien für die oft unterschätzte Rolle des Schlafs zu sensibilisieren und 

wissenschaftliche Erkenntnisse verständlich zu vermitteln. 

Diese Pressemitteilung ist zur Veröffentlichung freigegeben.  

Bei Abdruck bitten wir um einen Beleg.  
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