
L I C H T
I S T L E B E N

Die Verwendung von Licht zur Stärkung des Organismus und zur Behandlung von Krankheiten oder Verletzungen 

hat eine lange Geschichte. Bereits Ägypter, Römer und Griechen verwendeten Sonnenlicht und Feuerschein, um die 

Leistungsfähigkeit zu erhöhen, die Wundheilung zu beschleunigen und Krankheiten zu behandeln. 

Wir erklären: So können Rotlicht & Nahinfrarot heute genutzt werden.



M o d e r n e  L i c h t q u e l l e n

Moderne Lichtquellen ermöglichen heute eine äußerst effektive Anwendung von rotem Licht und 

Nahinfrarot, ganz ohne unerwünschte Wärmeentwicklung. Diese neuen Lichttechnologien sind auch 

als LLLT (Low Level Light Therapie), ELT (Energizing Light Technology) oder PBM (Photobiomodulation) 

bekannt und wurden bereits seit Beginn der 90er-Jahre von der NASA zur Wundheilung genutzt.

Inzwischen ist die Anwendung von Rotlicht und Nahinfrarot in Hunderten wissenschaftlichen Studien 

untersucht: Es können zahlreiche positive Effekte auf Leistungsfähigkeit, Regeneration, Wundheilung  

und Hautgesundheit nachgewiesen werden. Besonders im Fokus stehen dabei die Produktion von  

Kollagen durch Bindegewebszellen (Fibroblasten), die Förderung von Stoffwechsel und Durchblutung 

sowie die Erhöhung der ATP-Produktion in den Mitochondrien, die mit zusätzlicher Energie versorgt 

werden.

V o r t e i l e  d e r  A n w e n d u n g  v o n  R o t l i c h t  u n d  N a h i n f r a r o t :

Durch die vielen Vorteile wird die Kombination aus Rotlicht und Nahinfrarot in der Medizin, dem 

Leistungssport, der privaten Gesundheitspflege und der Kosmetik immer häufiger eingesetzt und gewinnt 

als effektive, natürliche und sichere Anwendung weiter an Bedeutung.
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Nicht-invasiv: keine Operationen oder Injektionen

Schmerzfreie und angenehme Anwendung

Praktisch keine Nebenwirkungen

Breites Anwendungsspektrum

Verbesserung der körpereigenen Prozesse statt Chemie

Effektive und nachgewiesene Wirkungen



D I E  O P T I M A L E N  W E L L E N L Ä N G E N B E R E I C H E

Das elektromagnetische Spektrum umfasst das Spektrum aller Wellenlängen. Als „Lichtspektrum“ wird 

in der Regel der für den Menschen sichtbare Anteil des elektromagnetischen Spektrums bezeichnet. Es 

beginnt mit violettem Licht bei Wellenlängen von ca. 400 Nanometer (nm) und endet mit rotem Licht bei 

ca. 700 nm. Im kurzwelligeren Bereich grenzt das sichtbare Licht an das UV-Spektrum (ca. 100 bis 400 

nm), im langwelligeren Bereich an die Nahinfrarotstrahlung (NIR). Ab ca. 1500 nm beginnt die wärmende 

Infrarotstrahlung (IR). 
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D i e  W e l l e n l ä n g e n  d e s  L i c h t s  u n t e r s c h e i d e n 
s i c h  i n  i h r e r  W i r k u n g  &  E i n d r i n g t i e f e

Die Wellenlängen unterscheiden sich u. a. in ihrer 

Energie und der Eindringtiefe. Die Eindringtiefe 

im sogenannten Therapeutischen Fenster nimmt 

von ca. 600 nm bis etwa 850 nm kontinuierlich zu. 

Für die Anwendung in der Haut ist rotes Licht im  

Bereich von ca. 630 nm  bis ca. 660 nm wirksam,  

das Eindringtiefen von einigen Zentimetern 

erreichen kann. Um zusätzlich von systemischen 

Wirkungen zu profitieren und eine höhere 

Eindringtiefe zu erreichen, wird heute die 

Ergänzung des roten Lichts um Nahinfrarot 

empfohlen. Hier hat sich der Bereich um ca. 

850 nm als besonders effektiv erwiesen. 

Diese Kombination der Wirkspektren führt 

zu einer vermehrten Absorption der Wellen- 

längen 630 nm bis 660 nm in den oberflächlichen 

Gewebeschichten, was neben der lokalen 

Wirkung für eine intensivere Aufnahme der 

Strahlungsenergie über die Blutgefäße und 

damit zu einer verbesserten systemischen Wir- 

kung sorgt. Zusätzlich bewirkt der Nahin- 

frarot-Anteil von 850 nm durch die bessere 

Penetrationsfähigkeit eine Tiefenwirkung sowie 

eine effektivere Mobilisierung der Wasser-

moleküle und eine verbesserte Durchblutung.

D e r m i s

S u b c u t i s

E p i d e r m i s

* A u s g e w ä h l t e  S t u d i e n

Hamblin, M. R. & Liebert, A. Photobiomodulation Therapy Mechanisms Beyond Cytochrome c Oxidase. Photobiomodulation Photomed Laser Surg 40, 75–77 (2022).

Sommer, A. P. Revisiting the Photon/Cell Interaction Mechanism in Low-Level Light Therapy. Photobiomodulation Photomed Laser Surg 37, 336–341 (2019).

Desmet, K. D. et al. Clinical and Experimental Applications of NIR-LED Photobiomodulation. Photomed Laser Surg 24, 121–128 (2006).

D i e  G a n z k ö r p e r a n w e n d u n g  b i e t e t 

s y s t e m i s c h e  E f f e k t e ,  w i e  d i e  B i l d u n g  v o n  A T P

Ursprünglich wurden Rotlicht- und Nahinfrarot-Anwendungen lokal eingesetzt, da keine 

Geräte für die großflächige Applikation zur Verfügung standen. Durch die Entwicklung von 

Hochleistungs-LEDs, die zu großflächigen Clustern zusammengefügt werden können, 

stehen heute Lichtquellen für die Ganzkörperanwendung zur Verfügung.

Die großflächige Anwendung bietet neben den lokalen Effekten auch systemische 

Wirkungen. Dabei handelt es sich um Effekte, die nicht nur am Ort der Anwendung, 

sondern im gesamten Organismus ihre Wirkungen entfalten. Mögliche systemische 

Wirkungen sind z. B. die erhöhte Bildung von ATP (Adenosintriphosphat) in den 

Mitochondrien, Einfluss auf Stickstoffmonoxid und Antioxidantien sowie hormonelle 

Effekte über die Augen. 

Durch die Vorteile der großflächigen Applikationen und neue Licht-Technologien nehmen 

Ganzkörperanwendungen in Zukunft stark an Bedeutung zu. 



L E I S T U N G S S T E I G E R U N G  &  

S C H N E L L E R E  R E G E N E R A T I O N  I N 

S P O R T  U N D  P H Y S I O T H E R A P I E

Für die Anwendungen im Sport und Physiotherapie wird 

Rotlicht in Kombination mit Nahinfrarot genutzt, da sowohl 

oberflächliche als auch systemische Tiefenwirkungen 

erwünscht sind. Die Anwendung kann die Leistungs-

fähigkeit erhöhen, muskulären Ermüdungen vorbeugen  

und die Regeneration beschleunigen.

Die Licht-Anwendung vor sportlicher Leistung steigert 

insbesondere die Durchblutung und fördert den Aufbau 

von ATP (Adenosintriphosphat) im Gewebe, wodurch der 

Körper mit zusätzlicher Energie versorgt wird. Unmittelbar 

nach dem Sport wird die Regeneration von Muskeln und 

Bindegewebe gefördert und die Stoffwechseltätigkeit 

erhöht, was sich z. B. durch einen schnelleren Abbau von 

Laktat zeigt.

1 )  P r ä k o n d i t i o n i e r u n g  v o n  M u s k e l n , 
K n o c h e n ,  F a s z i e n  &  G e l e n k e n

Die Anwendung vor dem Sport kann die Leistungs-

fähigkeit steigern, da vermehrt Zellenergie (ATP), Sauer- 

stoff und Antioxidantien bereitgestellt werden. Zusätzlich 

wird die Ausschüttung von Entzündungsparametern positiv 

beeinflusst, was unangenehme Nachwirkungen intensiver 

sportlicher Betätigung reduzieren kann. Bindegewebe, 

Faszien und Knochengewebe profitieren vor allem von der 

erhöhten Kollagenbildung.

2 )  H ö h e r e  L e i s t u n g s f ä h i g k e i t  d u r c h 
b e s s e r e  D u r c h b l u t u n g  u n d  m e h r  A T P

Ein erhöhter Laktatspiegel nach intensiver körperlicher 

Aktivität zeigt sich durch eine Übersäuerung der 

Muskeln und eine verminderte Leistungsfähigkeit. 

Die Senkung des Laktatgehalts im Blut, die in 

verschiedenen Studien gezeigt werden konnte, ist 

ein Indikator dafür, dass die Anwendung von Rotlicht 

und Nahinfrarot den Zellstoffwechsel verbessert, die 

Durchblutung erhöht und die Sauerstoffversorgung 

im Gewebe optimiert.  Seit Langem ist zudem bekannt, 

dass die Photobiomodulation in positiver Weise auf 

das zellulär verfügbare ATP einwirkt und dadurch die 

Energieversorgung im Körper verbessert.

3 )  N a c h b e h a n d l u n g  m i t  L i c h t  z u r 
s c h n e l l e r e n  R e g e n e r a t i o n 

Durch die Reduktion von Entzündungsparametern, 

Laktatkonzentration im Blut, optimierte Wundheilung 

und Verbesserung von Reparaturvorgängen profi- 

tieren Muskulatur, Faszienapparat, Knochen und 

Gelenke auch von einer Nachbehandlung nach 

intensiver sportlicher Betätigung. Da die meisten 

Gelenke leicht von der Lichtstrahlung erreicht 

werden können, ist auch ein positiver Einfluss auf 

die Gelenkhäute (Synovia) anzunehmen, die für die 

Produktion von Gelenkflüssigkeit (Synovial-flüssigkeit) 

zuständig sind, wodurch die Regeneration beschleunigt 

wird.

4 )  U n t e r s t ü t z u n g  b e i  M a s s a g e n  u n d 
P h y s i o t h e r a p i e  

Die Unterstützung von physiotherapeutischen  

Maßnahmen mit Licht kann die Wiederherstellung 

des Bewegungsapparates beschleunigen. Während 

Heißluft- und Wärmeanwendungen an der Ober-

fläche bleiben, können mit der Photobiomodulation 

tiefer gelegene Gewebeschichten erreicht werden. Die 

verstärkte Bereitstellung von ATP macht den Muskel 

geschmeidig und erhöht dessen Reaktionsfähigkeit. 

Diese Wirkung ist als effektive und sanfte Vorbereitung 

einer Massage, als Stoffwechselanregung sowie als 

Unterstützung des Muskelaufbaus ideal.
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M I N D E R U N G  V O N  K Ö R P E R L I C H E N  A L T E R S E R S C H E I N U N G E N  ( „ A N T I - A G I N G “ )

Mit zunehmendem Alter nehmen z. B. Durchblutung, Stoffwechsel, Regenerationsfähigkeit, Flexibilität von Binde- 

gewebe und Gefäßen sowie Zellteilung kontinuierlich ab. Rotlicht und Nahinfrarot mindern diese Alterserscheinungen 

insbesondere durch die Aktivierung der Mitochondrien zur Bildung von ATP, verbesserte Durchblutung und Stoff- 

wechsel sowie Optimierung der Zellerneuerung.

1 )  A k t i v i e r u n g  d e r  M i t o c h o n d r i e n  z u r  B i l d u n g  v o n  A T P

Fast alle Alterungserscheinungen hängen mit der abnehmenden Aktivität der Mitochondrien zusammen. Diese 

„Zellkraftwerke“ bilden das Molekül ATP (Adenosintriphosphat) und sind für die Aufrechterhaltung aller Lebens- 

funktionen unverzichtbar. ATP wirkt nicht nur am Ort der Anwendung, sondern kann über die Blutbahn im gesamten 

Körper verteilt werden. 

2 )  V e r b e s s e r u n g  v o n  D u r c h b l u t u n g  u n d  S t o f f w e c h s e l

Mit zunehmendem Alter verliert das Gewebe an Flexibilität und Elastizität, was sich negativ auf die Stoffwechsel- 

leistung auswirkt. Zellmembranen werden weniger durchlässig und die Durchlässigkeit des Gefäßsystems nimmt 

ab. Dadurch werden Nährstoffe nicht mehr so effektiv an- und Abfallstoffe abtransportiert und die Energie-  

sowie Sauerstoffversorgung werden reduziert. Licht mit geeigneten Wellenlängen verbessert Durchblutung und 

Stoffaustausch.

3 )  E i n f l u s s  a u f  d i e  T e l o m e r e  u n d  O p t i m i e r u n g  d e r  Z e l l t e i l u n g 

Eine Reihe von Studien konnte zeigen, dass sich die Licht-Anwendung positiv auf die Telomerase-Konzentration 

auswirkt. Dabei handelt es sich um ein Enzym/einen Katalysator, der in der Lage ist, die Telomere (= „Schutzkappen“ 

auf den Enden der Chromosomen) zu verlängern und damit zu verhindern, dass bei häufiger Zellteilung die eigentliche 

Erbinformation beschädigt wird. 

M i t o c h o n d r i u m  m i t 
A k t i v i e r u n g  d u r c h  d i e 

P h o t o b i o m o d u l a t i o n

M i t o c h o n d r i u m  o h n e
A k t i v i e r u n g  d u r c h  d i e 

P h o t o b i o m o d u l a t i o n

A T P

A T P

A T P
A T P

A T P

A T P

A T P

A T P

A T P

A T P

A T P

A T P

A T P

A T P A T P

A T P

A T P

A T P

A T P

A T P
A T P

A T P

A T P
A T P

A T P

A T P A T P

A T P

A T P

A T P
A T P

A T PA T P
A T P

A T P

A T P

A T P

A T P

A T P

A T P

A T P

A T P

A T P

A T P

A T P
A T P

A T P

A T P

A T P

A T P

A T P
A T P

A T P

A T P

A T P

A T P

A u s g e w ä h l t e  S t u d i e n

Colombo, E. et al. Experimental and Clinical Applications 

of Red and Near-Infrared Photobiomodulation on Endot-

helial Dysfunction: A Review. Biomed 9, 274 (2021).

Trajano, L. A. da S. N. et al. Low-power infrared laser 

modulates telomere length in heart tissue from an  

experimental model of acute lung injury. Photochem Pho-

tobio S 20, 653–661 (2021).

Arabadjiev, B., Pankov, R., Vassileva, I., Petrov, L. S. & 

Buchvarov, I. Photobiomodulation with 590 nm  

Wavelength Delays the Telomere Shortening and 

Replicative Senescence of Human Dermal Fibroblasts 

In Vitro. Photobiomodulation Photomed Laser Surg 38, 

656–660 (2020). 

Raafat, B. B. M., Aziz, S. W., Hanafy, N. A. L. and 4 A. M. 

& Hanafy, A. M. human telomerase reverse transcriptase 

(htert) gene expression in rheumatoid arthritis patients 

after usage of low level laser therapy. Australian Journal 

of Basic and Applied Sciences 10, 1–8 (2011). 

Otberg, N. et al. Water-filtered infrared-A (wIRA) can act 

as a penetration enhancer for topically applied substan-

ces. Ger. Méd. Sci. : GMS e-J. 6, Doc08 (2008). 



V E R B E S S E R U N G  D E S  H A U T B I L D S  U N D  V E R J Ü N G U N G  D E R  H A U T

Die Rotlicht-Anwendung wird bereits seit vielen Jahren von Kosmetikinstituten und Dermatologen genutzt,  

um die Ursachen der Hautalterung auf natürliche Weise zu mindern und das Hautbild zu verbessern. Das Licht 

hat eine regenerierende Wirkung auf die Haut, steigert die natürliche Kollagenproduktion und Elastinsynthese 

sowie den Stoffwechsel der Hautzellen (Fibroblasten), wodurch Falten reduziert und das gesamte Hautbild 

verbessert werden kann. 

Im Gegensatz zu invasiven Behandlungen wie chemischen Peelings, Mikrodermabrasion, Microneedling oder 

Injektionen wird die Haut mit der Licht-Anwendung nicht verletzt. Die Anwendung ist sicher, schmerzfrei und 

hat bei ordnungsgemäßer Anwendung keine Nebenwirkungen. Die Aktivierung der Haut wird auch zur besseren 

Einschleusung von kosmetischen Wirkstoffen genutzt.
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1 )  S t r a f f e r e  H a u t  &  w e n i g e r  F a l t e n

Fibroblasten (Bindegewebszellen) produzieren 

Kollagen, Elastin und Hyaluronsäure, die für 

Zugfestigkeit, Elastizität und Fülle der Haut 

verantwortlich sind. Bereits ab dem 25. Lebensjahr 

verlangsamt sich der Stoffwechsel der Fibroblasten, 

wodurch der Kollagengehalt pro Lebensjahr um 

durchschnittlich 1 % sinkt. Das rote Licht wird von 

den Fibroblasten aufgenommen und steigert dort 

die körpereigene Produktion von Kollagen und 

Elastin. Dadurch wird die Haut gestrafft und Falten 

sowie feine Linien gemindert.

2 )  R e d u z i e r u n g  v o n  P i g m e n t f l e c k e n

Das rote Licht kann dazu beitragen, das Auftreten 

von unerwünschten Pigmentflecken und Haut-

verfärbungen zu reduzieren, indem es die Melanin-

produktion reguliert und so die Aufhellung hyper-

pigmentierter Haut fördert. Hautstellen mit zu 

wenig Pigmenten werden dagegen zur Bildung von 

fehlendem Pigment angeregt. 

3 )  S c h n e l l e r e  W u n d h e i l u n g

Die Stimulation regenerativer und reparativer 

Vorgänge in der Haut trägt zu einer beschleunigten 

Wundheilung bei. Dieser Effekt gehört zu den 

am längsten erforschten Wirkungen der Rotlicht-

Anwendung und wird daher häufig im Kontext 

invasiver Prozeduren zur Hautverjüngung genutzt, 

um die Erholungszeiten („social downtime“) zu 

verkürzen.

H
A

U
T

D I E  F I B R O B L A S T E N  I N  D E R  H A U T 

W E R D E N  D U R C H  R O T L I C H T  A K T I V I E R T

F
IB

R
O

B
L

A
S

T

4 )  M i n d e r u n g  v o n 

H a u t u n r e i n h e i t e n  &  P i c k e l n

Eine Überproduktion von Talg und verstopfte Kanäle 

führen zu Mitessern und Pickeln. Verschiedene 

Studien zeigen, dass Rotlicht und Nahinfrarot 

die Talgproduktion reduzieren und entzündliche 

Prozesse verringern können, wodurch der natürliche 

Heilungsprozess der Haut beschleunigt wird. Da-

durch kommt es zu einer Reduktion der Läsionen 

und zu einer Verbesserung des Hautbildes.

5 )  V e r b e s s e r t e  V e r t r ä g l i c h k e i t 

v o n  U V- L i c h t

Rotes Licht trägt zur Verbesserung des Anti-

oxidations-Status der Haut bei, wodurch un-

gewollte Nebenwirkungen von UV-Licht gemin-

dert werden. Gleichzeitig werden gewünschte 

Effekte durch die verbesserte Durchblutung und 

Sauerstoffversorgung der Haut intensiviert. Daher 

nutzen moderne Solarien heute neben UV-Licht 

auch rotes Licht („Hybrid-Lichttechnologie“). 

Auch bei Hautkrankheiten wie Psoriasis, Neuro-

dermitis und Rosacea konnten in verschiedenen 

Studien die Symptome deutlich verringert werden. 

Die Behandlung von Krankheiten sollte jedoch stets 

in Absprache mit dem behandelnden Arzt erfolgen.
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SR e d u z i e r u n g  v o n  W i n t e r b l u e s  u n d  V e r b e s s e r u n g  d e r  S c h l a f q u a l i t ä t

Müdigkeit, Erschöpfung, Antriebslosigkeit, Appetitlosigkeit und Gewichtszunahme sind typische An-

zeichen des Winterblues, der auch als saisonale affektive Störung (SAD) bekannt ist. Um Winterblues 

und Schlafstörungen entgegenzuwirken, kann die Anwendung von Rotlicht und Nahinfrarot eine  

effektive Lösung sein. 

1 )  R e d u z i e r u n g  v o n  W i n t e r b l u e s  /  S A D 

Unser Körper bildet unter Einfluss von Licht das „Glückshormon“ Serotonin und in der Dunkelheit 

das „Schlafhormon“ Melatonin wodurch der Schlaf-Wach-Rhythmus gesteuert wird. In den dunklen 

Wintermonaten gerät dieser Rhythmus oft aus dem Gleichgewicht. 

Durch die Anwendung von Licht kann der natürliche Schlaf-Wach-Rhythmus wiederhergestellt und 

der Winterblues reduziert werden. Eine Studie führte einen Vergleich der Wirksamkeit von sehr hellem  

weißem Licht (= Bright Light Therapy, BLT) und kaum sichtbarem Nahinfrarot-Licht (NIR) durch. Dabei 

wurde gezeigt, dass es keine signifikanten Unterschiede zwischen dem hellen weißen Licht und Nah-

infrarot gab.

2 )  R e g u l i e r u n g  d e s  n a t ü r l i c h e n  B i o r h y t h m u s

Die meisten Menschen sind viel Kunstlicht ausgesetzt, das den sogenannten zirkadianen Rhythmus,  

also den normalen 24 Stunden-Rhythmus, stört. Vor allem blaues Licht von Smartphones und Bild- 

schirmen am Abend kann die Schlafqualität negativ beeinflussen, da es die Bildung des Schlaf- 

hormons Melatonin beeinträchtigt. 

Die Anwendung von rotem Licht kann dazu beitragen, die natürlichen chronobiologischen Funktionen  

des Körpers zu regulieren und die Produktion von Melatonin, das den Schlaf und die Regeneration  

fördert, zu erhöhen. Auch bei Jetlag kann das Licht eingesetzt werden, um den Biorhythmus wieder in Takt 

zu bringen.

3 )   V e r b e s s e r u n g  d e r  S c h l a f q u a l i t ä t

Eine Studie mit Sportlerinnen hat gezeigt, dass bereits nach 14 Tagen regelmäßiger Anwendung in 

Form einer 30-minütigen Ganzkörper-Bestrahlung am Abend die Schlafqualität signifikant verbessert 

wurde. Gleichzeitig wurde der Melatonin-Spiegel im Blutserum erhöht und die Ausdauerleistung deutlich 

gesteigert. 

Aktuelle Forschungsergebnisse beleuchten zudem die positiven Auswirkungen der Anwendung von 

Rotlicht auf das sogenannte glymphatische System im menschlichen Gehirn. Dieses neu entdeckte 

Abfallsammelsystem entfernt Abfallprodukte aus dem Gehirn. Durch die Anregung dieses Systems wird 

die regenerative Effizienz des Schlafs gefördert.
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