FACTSHEET

BEWEGUNG UND
KORPERLICHES TRAINING
NACH COVID-19

An wen richtet sich dieses Merkblatt?

Dieses Merkblatt bietet Informationen zu Bewegung und
korperlichem Training flir Erwachsene, die eine Infektion mit

dem neuartigen Coronavirus (SARS-CoV-2) hinter sich haben.

Die meisten an COVID-19 Erkrankten filhlen sich innerhalb weniger
Tage besser. Bei manchen bleiben Krankheitssymptome langer

als 4 Wochen bestehen. Dann spricht man von Long-CQOVID.
Bleiben Symptome langer als 12 Wochen bestehen oder treten
nach 12 Wochen neu auf, wird vom Post-COVID-19 Syndrom
gesprochen. In welchem Stadium nach COVID-19 Sie auch sind,
vielleicht haben Sie sich gefragt:

Was tut mir jetzt gut?

Wie sollte ich jetzt mit Bewegung, anstrengenden
Tatigkeiten oder Training und Sport umgehen?

In diesem Merkblatt liefern wir Ihnen flir diese Fragen
entsprechende Hinweise.

Warum ist Bewegung wichtig?

Bewegung ist auf vielfdltige Weise gut flir die Gesundheit. Dies
ist auch bedeutsam auf dem Weg der Besserung nach einer
COVID-19 Erkrankung. So hat kérperliche Aktivitdt u. a. folgende
positive Wirkungen:

Wie starte ich wieder mit mehr Bewegung im Alltag und
sportlicher Aktivitat nach einer akuten COVID-19
Erkrankung?

Sie haben noch Symptome? Bewegung ist sehr vielseitig. Folgende
Aktivitaten sind in den allermeisten Fallen trotzdem ratsam:

« (fter mal aufstehen (aus dem Sitzen oder Liegen)
und sich ,die Beine vertreten*

e Kdrperhaltung Gfters wechseln
(z. B. Sitzen und Liegen abwechseln)

e Selbststéndig die Korperpflege durchflihren

o \Weitere leichte Aktivitdten des taglichen Lebens
durchftihren

Zu Warnsignalen, wann Bewegung mit Vorsicht zu handhaben ist,
lesen Sie unten mehr. Wie Sie nach Ihrer COVID-19 Erkrankung
schrittweise wieder mit mehr Bewegung im Alltag und sportlicher
Aktivitdt starten kénnen, kommt auf Ihre individuelle Situationen
und Ihren Krankheitsverlauf an.

Sie hatten eine Infektion ohne Symptome oder nur sehr leichte
Symptome, wie ein Kratzen im Hals, oder leichten Husten, was
innerhalb von kurzer Zeit voriibergegangen ist?

e Funktion des Herz-Kreislaufsystems wird verbessert

e Sauerstoffaufnahme und Lungenfunktion werden
verbessert

e Angst, Stress, Konzentrationsstorungen und
negative Stimmungen werden verringert

e Das Immunsystem wird besser auf neue
Herausforderungen eingestimmt

e Muskelkraft und Muskelmasse werden erhoht

e (Gebrechlichkeit (Frailty) und vorzeitigen
Alterungsprozessen wird vorgebeugt

Infektion ‘- ‘n
ohne Symptome -_
oder nur sehr 7

) TAGE > o=
leichte Symptome

Sie konnen, 7 Tage nachdem die Symptome abgeklungen sind,
einfach nach und nach wieder mit regelméaBiger Bewegung und
sportlicher Aktivitdt starten.

Horen Sie einfach auf sich: was tut Ihnen gut?
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Bei Long- und Post-COVID: Sie haben Symptome oder/und
eine stérkere Erschopfung (hdufig als Fatigue beschrieben) iber
4 Wochen hinaus? Oder Sie leiden langer unter Atemnot oder
Schmerzen in der Brust?

[ [
Symptome und/ J 4
oder stirkere 4 é
Erschopfung WOCHEN ’ m

Stiick fiir Stiick wieder in Bewegung kommen

In den meisten Féllen ist es sinnvoll, wenn Sie wieder Stiick fiir
Stiick zu mehr Bewegung zurtickkehren.

Sie sollten arztlich abklaren lassen, ob etwas dagegen spricht, dass
Sie wieder korperlich aktiver werden.

Das gilt besonders dann, wenn Sie wegen COVID-19 eine
Krankenhausbehandlung hatten. Auch nach schwerer Erkrankung
ist Bewegung zumeist hilfreich, Sie sollten dies arztlich abkléren
lassen und sich von Sport-/Bewegungstherapeuten beraten lassen,
in welchem Umfang und mit welcher Intensitdt Bewegung flir Sie
geeignet ist.

150 min oder 75 min
pro Woche pro Woche
moderat intensiv

groBe 2 Ta
@ ge
Muskel- ‘ pro Woche
gruppen

Mit den groBen Muskelgruppen sind die Muskeln von Bauch
und Riicken, Brust und Schultern sowie Armen und Beinen ge-
meint. Zwei Ubungen als Beispiel:

o Abdriicken von der Wand: man stellt sich
ca. 30 cm. vor der Wand auf, stitzt sich
dort ab und I8sst sich langsam zur Wand
hin und driickt sich dann wieder ab.

>

Vom Stuhl aufstehen: Stellen Sie dabei
die FiiBe hiftbreit auf den Boden und ver-
schranken Sie die Arme vor dem Korper
oder lassen diese neben dem Korper
hangen; stehen Sie mehrmals auf und
setzen sich wieder.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHQ) empfiehlt flir Erwachsene
mindestens 150 Minuten moderate Ausdaueraktivitdten pro Woche
(oder 75 Min. intensiv) und zusétzlich kraftigende Aktivitdten flr
die groBen Muskelgruppen an 2 Tagen pro Woche

(Details siehe rechter Kasten).

Moderate korperliche Aktivitat bedeutet, dass Sie die Bewegung
als ,etwas anstrengend* empfinden, sich dabei noch unterhalten
kénnen, aber doch stérker atmen als Ublicherweise

(z. B. schnelles Gehen/(Nordic) Walking). Bei intensiver korperlicher
Aktivitat kann man sich meist nicht mehr durchgangig unterhalten.
ZUgiges Joggen ist hierflir ein Beispiel.

Flihren Sie solche Kréftigungstibungen jeweils durch, bis Sie sie als
,etwas anstrengend” empfinden.

Um die WHO-Empfehlungen wieder zu erreichen, kdnnen Sie sich
schrittweise herantasten. Sie missen natirlich nicht alle der fol-
genden Phasen durchlaufen. Moderate kérperliche Aktivitét reicht
fur die Gesundheit vollkommen aus und ist gerade nach COVID-19
Erkrankung empfehlenswert.

Zur Kontrolle der Intensitat konnen Sie die so genannte Borg-
Skala verwenden.

Mit der Borg-Skala (benannt nach Ihrem Erfinder, dem Schweden
Gunnar Borg) konnen Sie Ihre individuelle Anstrengung kontrollie-
ren. Die gleiche Aktivitat kann bei unterschiedlichen Personen zu

unterschiedlichen Borg-Werten flihren.

Horen Sie auf sich.
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BORG-SKALA

PHASEN

6
7 sehr, sehr leicht
8
9 sehr leicht
10
11 ziemlich leicht
12 ®
13 etwas anstrengend §
14 E
15 anstrengend
16
=
17 sehr anstrengend 2
D
18 =
19 sehr, sehr anstrengend
20

Grafik und Phasen mod. nach WHO (2021): Empfehlungen zur Unterstiitzung einer selbststéndigen Rehabilitation nach COVID-19-bedingter Erkrankung, 2. Ausgabe.

Phase 1:

Empfehlenswert ist es zundchst, dass Sie mdglichst vollsténdig zu
Ihrer normalen Routine zurtickkehren und dabei Bewegung in lhren
taglichen Ablauf einbauen. Dabei geht es auch darum, dass Sie
l&ngeres Sitzen Ofters unterbrechen (bestenfalls alle 30 Min. kurz
aufstehen und etwas bewegen). Ansonsten sind Spazierengehen,
lockeres Fahrradfahren sowie Gleichgewichts- und

Dehnlibungen empfehlenswert.

Phase 2:

In Phase 2 konnen Sie lhre tégliche korperliche Aktivitat steigern.
Bauen Sie héufig Bewegung in Ihren Alltag ein. Vielleicht dehnen
Sie Ihre Spaziergange etwas aus und machen auch mal die

ein oder andere lockere Kraftigungstibung zwischendurch

(z. B. Abdriicken von der Wand, siehe Kasten weiter oben).

Phase 3:

Hier konnen Sie bereits mit moderater korperlicher Aktivitat
(,etwas anstrengend*) durchstarten und auch die Kréftigungstibun-
gen ausbauen. Um auch damit stufenweise fortzufahren kdnnen
Sie zum Beispiel mit schnellem Gehen starten bevor Sie zum
Laufen kommen. Oder Sie laufen bereits locker, so dass es ,etwas
antrengend* fiir Sie ist. Wenn es antrengender wird, legen Sie ein-
fach eine Gehpause ein.

Phase 4:

In dieser Phase konnen Sie Ihre Bewegungseinheiten verldngern
und intensiver gestalten. Richten Sie sich dabei ruhig nach den
WHO-Empfehlungen (siehe oben). Dabei kdnnen Sie auch mal so
z(igig unterwegs sein, dass Sie sich dabei nicht mehr bequem
unterhalten kénnen (,anstrengend*), und dabei zum Beispiel
eine Treppe in einem flr Sie sehr zligigen Tempo hochsteigen
oder laufen.

Phase 5:

Wenn Sie insgesamt wieder intensiver korperlich aktiv sein
madchten, bzw. Sport treiben mdchten, konnen Sie sich nun
weiter vortasten.

Die Phasen bedeuten nicht, dass Sie automatisch

immer mehr machen mussen:

e Bereits ,moderate” korperliche Aktivitat ist
sehr gut fir die Gesundheit

e Sie kdnnen jederzeit auf einer Stufe bleiben,
oder auch eine zurlick gehen

Finden Sie fiir Sich ein gesundes MittelmaB.
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Das gesunde MittelmaB

Bei manchen Menschen mit Long-COVID bzw. Post-COVID flihrt
Bewegung anfangs zu einer deutlichen Erschopfung. Bis zu einem
gewissen Grad ist dies ganz normal. Sie hatten eine Virusinfektion
und viele Vorgange im Korper sind in der ersten Zeit danach noch
nicht ganz wiederhergestellt.

Ist die Erschopfung sehr ausgepragt, kann es sich auch um ein
Phanomen handeln, was als ,Post-exertional Malaise” (PEM)
bezeichnet wird. Dabei geht es, vereinfacht gesagt, um eine
Verschlechterung von Symptomen nach kérperlicher oder geistiger

Anstrengung. Diese kann sehr unterschiedlich und ausgepragt sein.

Dies kann sich duBerst einschrankend anfiihlen, aber die gute
Nachricht ist, dass es eine Technik gibt, mit der Sie sich trotzdem
an Bewegung ,herantasten“ und dabei Pausen und Entspannung
bewusst einsetzen konnen. Dabei handelt es sich um das so
genannte Pacing.

Moderate korperliche Aktivitét ist ein gutes Ziel
Hier sind Techniken des Pacings, die Sie einsetzen konnen:

Prioritaten setzen

Nach Ihrer COVID-19 Erkrankung bzw. mit Long- oder Post COVID
muss nicht alles sofort wieder so funktionieren, wie vorher. Bis
dahin kann es sinnvoll sein, wenn Sie Prioritdten setzen.

Was muss wirklich gemacht werden, was kann verschoben werden
oder muss in der aktuellen Situation mal nicht ,perfekt“ gemacht
werden?

PEM kann einige Stunden oder sogar
0 Tage nach der Anstrengung eintreten.
Die Erholung von einer solchen
Erschopfung kann einige Zeit in
Anspruch nehmen.

Manche Uberfordern sich oder wollen ,zu schnell zu viel”. Andere
wiederum haben groBe Sorge davor sich zu (iberlasten und ver-
meiden Bewegung. Beides kann sich ungiinstig auswirken. Pacing
ist eine Strategie mit der man individuell die eigenen Kréfte einteilt,
um z. B. Bewegung in den Alltag integrieren zu kdnnen und damit
ein ,gesundes MittelmaB*“ zu finden.

Uberlegen Sie anfangs, welches AusmaB korperlicher Aktivitét
jetzt fur Sie angemessen ist. Bleiben Sie zundchst bescheiden und
tasten sich lieber schrittweise heran.

Handlungsplanung

Die Wissenschaft weiB, dass Bewegung in vielen Variationen
gesund ist, auch wenn sie in kleinen Abschnitten stattfindet.
Es konnen auch ,nur* 10 Minuten am Stiick sein und auch
kleinere ,Bewegungs-Snacks” wie z. B. 5, 3 oder 1 Minute
tun der Gesundheit gut.

Es ist also nicht nétig, dass Sie Ihr ganzes Bewegungsprogramm
am Stlick absolvieren. Verteilen Sie Ihre Bewegungseinheiten (iber
den Tag und tber die Woche.

Gerade wahrend Sie sich noch

!, erholen sollten Aktivitaten, die Ihnen
gut tun, wie Entspannung und Be-
wegung, eine hohe

- Prioritat haben.

MERKE
W', Planen Sie auch Entspannungs-
- - einheiten bewusst in die
Woche ein.

Verandern und Abwechseln

Bewegung ist nicht gleich Bewegung. Sie kdnnen gehen und ren-
nen , beides schnell und langsam. Sie konnen mit dem Fahrrad zur
Arbeit fahren oder nur eine Teilstrecke fahren und dann in den Bus
steigen. Sie kdnnen mit dem Bus komplett zur Arbeit fahren oder
eine Haltestelle vorher aussteigen (oder auch zwei).

AuBerdem konnen Sie Aktivitdten abwechseln: wenn lhnen ziigiges
Gehen zu viel wird, konnen Sie jederzeit verweilen und die Pause
entweder zur Entspannung nutzen oder flr geistige Aktivitaten,

die auch noch zu erledigen sind (z. B. Telefonieren). Sowohl das
Verdndern als auch das Abwechseln bei Aktivitdten schafft einen
guten Ausgleich und Sie sparen Energie. Planen Sie hierfiir genug
Zeit ein.

Finden Sie fiir Sich ein gesundes MittelmaB.
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Bewegung ist in den meisten Fillen sicher, gerade
mit moderater Intensitét. Aber es gibt dennoch

einige Warnsignale, bei denen Sie einen Arzt /
eine Arztin aufsuchen sollten, wie zum Beispiel:

e Bereits bei sehr leichter Aktivitat (z. B. langsames
Gehen) werden Sie sehr kurzatmig bzw. erleben eine
auBerst einschrénkende Erschopfung

e Sie haben Schmerzen in der Brust, Schwindelgeflihle
und/oder Herzrasen wahrend der Bewegung oder bei
bestimmten Haltungen

e Sie flihlen sich zunehmend verwirrt oder das eigene
Sprechen oder/und das Verstehen von Sprache
bereiten lhnen Probleme

¢ Sie nehmen eine plotzlich auftretende Schwéche
wahr im Gesicht, den Armen oder Beinen; speziell
wenn dies eine Korperseite betrifft

Weitere Informationen
Plattform des Bundesministeriums flir Gesundheit und der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung zu Long-COVID:

https://www.longcovid-info.de

Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation zur Unterstiitzung einer selbststiandigen Rehabilitation nach COVID-19:
https://apps.who.int/iris/handle/10665/345019

Leitlinie “Long-/Post-COVID-Syndrom*” fiir Betroffene, Angehorige und andere:
https://www.awmf.org/leitlinien/detail/ll/020-027.html

Merkblatt Long COVID der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung:
https://shop.bzga.de/merkblatt-long-covid/

Hinweise zur Rehabilitation bei Long Covid des Bundesministeriums fiir Arbeit und Soziales:
https://www.bmas.de/DE/Service/Presse/Meldungen/2021/long-covid-rehabilitation-arbeitsleben.html
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