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Fir unsere Patientinnen und Patienten
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Post-COVID-19-Syndrom

Das Post-COVID-19-Syndrom betrifft Menschen, die aufgrund einer
akuten Coronavirus-Infektion im Krankenhaus lagen, sowie solche, die
zu Hause die Krankheit durchgemacht haben. Sowohl Menschen mit
leichtem als auch solche mit schwerem COVID-19-Verlauf kdnnen anhal-
tende Problematiken entwickeln. Das Post-COVID-Syndrom besteht aus
Symptomen, die sich nach Ihrer COVID-Infektion flir langer als 3 Monate
fortsetzen und nicht durch andere Erkrankungen erklarbar sind. Es
kénnen verschiedene Systeme betroffen sein. Am haufigsten sind dies
Atmung, Herz-Kreislauf-System und das Denken.

Wir méchten Ihnen eine Unterstltzungshilfe an die Hand geben, die sich
hauptséchlich dem Umgang mit Erschépfungssyndromen widmet.
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Belastungsabhangige Verschlimmerung
(PESE = Post-Exertional Symptom Exacerbation)

Wenn Sie an einer abnormalen Reaktion auf eine normale Alltagsbelastung
physischer, psychischer oder kognitiver (das Denken betreffend) Art leiden,
koénnte dies eine Verschlimmerung, genannt Post-Exertional Symptom Exa-
cerbation (PESE) sein. Bis zu 75 % der Patienten mit Post-Covid Syndrom
leiden nach 6 Monaten darunter. Typischerweise kommmt diese Verschlim-
merung manchmal auch nach einer Verzégerung von 12 bis 48 Stunden
und kann langer anhalten.

Typische Merkmale sind:

e Ausgepragte, schnelle korperliche und geistige Ermudbarkeit
(«Brain fog»)

e Verschlimmerung der bestehenden Symptome

e Verlangerte Erholungsphase

e Schlafprobleme

e Abnormaler Anstieg der Herzfrequenz oder Blutdruckabfall bei
Lagewechsel



Umgang mit Verschlimmerung:

STOP: Stoppen Sie das Ausloten von Grenzen. Uberan-
strengung kann Ihre Genesung beeintrachtigen. Machen
Sie weniger wie das, was Sie kdnnten, damit der Kérper
genugend Energiereserven behalt.

Z REST: Ruhen ist |Ihr wichtigstes Strategie-Management.
Warten Sie nicht damit, bis eine Verschlimmerung eintritt
und Sie ausruhen mussen. Dies kann auch mit einem guten
Pausenmanagement umgesetzt werden.

D PACE: Passen Sie das Tempo und die Grésse der Belastun-
gen lhrer taglichen kérperlichen und geistigen Verfassung
an. Dies ist ein sicherer Ansatz, um die Ausléser der Symp-
tome zu steuern.

Pacing

1. Lernen Sie lhren Energie-Vorrat kennen

e |hr Energievorrat gibt an, wie viel Energie Sie jeden Tag zur Verfigung
haben. Da diese Grosse schwankt, ist es am besten, wenn Sie lhren

Grundwert mit Hilfe eines Aktivitats- und Symptomtagebuchs ermitteln.

Ihr Grundwert ist das, was Sie an einem guten Tag relativ leicht und an
einem schlechten Tag gerade noch schaffen kdnnen.

* Sie sollten immer darauf achten, dass am Ende einer Ubung noch
etwas Energie Ubrig bleibt — machen Sie nicht weiter, bis Sie sich
erschopft fuhlen.

2. Erfahren Sie, wie viel Energie Sie haben
Mit Hilfe eines Aktivitats- und Symptomtagebuches erkennen Sie mit der
Zeit Muster. Sie kdnnen nun Ihr Aktivitatsniveau reduzieren oder anpas-

sen, damit Sie keine Verschlimmerung der Symptome nach der Anstren-
gung erleben oder «abstlrzen». Dies wird Ihnen helfen, ein Aktivitats-
niveau zu finden, das Sie sowohl an guten als auch an schlechten Tagen
beibehalten kdnnen. Es sei denn, Sie erleiden einen Ruckfall. Lernen Sie,
die ersten Anzeichen von einer Verschlimmerung der Symptome nach
der Anstrengung zu erkennen und sofort zu stoppen, auszuruhen und
das Tempo zu reduzieren, um darauf gekonnt reagieren zu kénnen.

3. Lernen Sie, lhre Aktivitaten zu planen

e Setzen Sie lhre Prioritat auf das, was Sie an einem Tag oder in einer
Woche wirklich tun missen. Hinterfragen Sie, ob alle Aktivitdten not-
wendig sind. Kann das jemand anders tun? Kann ich die Aktivitat so
andern, dass sie fur mich leichter ist?

e Planen Sie lhre priorisierten Aufgaben flr den Tag ein. Planen Sie Ihre
Ruhezeiten ein, damit der Tag insgesamt gut dosiert ist.

e Pacing — unterteilen Sie lhre Aktivitaten in kleinere, leichter zu bewélti-
gende Aufgaben mit Pausen zum Ausruhen.

¢ \ergnligen — verwenden Sie einen Teil Ihrer Energie auf Dinge, die
Ihnen Spass machen, um Ihre Lebensqualitat zu verbessern. Lernen
Sie, zwischen Aktivitaten auszuruhen.

4. Lernen Sie, Energie zu sparen

e Lernen Sie, nein zu sagen.

e Widerstehen Sie der Versuchung, «nur ein wenig mehr» zu tun.

e Passen Sie lhre Aktivitdten an, um weniger Energie zu verbrauchen.
e Vereinfachen Sie Dinge und bitten Sie um Hilfe.

5. Lernen Sie, sich zwischen den Aktivitdten auszuruhen

¢ Ruhe bedeutet absolut minimale Aktivitat und wenig oder keine
geistige Stimulation.

e Vermeiden Sie in den Pausen Aktivitaten, die anregend sein kénnen,
wie Fernsehen und das Konsumieren von Sozialen Medien. Versuchen
Sie, stattdessen zu meditieren oder AtemUbungen zu machen.



Herzfrequenzmonitoring

Das Herzfrequenzmonitoring kann hilfreich sein beim Pacing von Aktivitaten des taglichen Lebens und beim Sport. Die anaerobe Schwelle sollte nicht Uberschritten werden.
Als Faustregel gilt, dass man bei PESE (= Post-Exertional Symptom Exacerbation) die Ruhefrequenz nicht mit mehr als 15 Schlagen pro Minute Uberschreiten soll. Den Ruhepuls
finden Sie, indem Sie den Puls jeden Morgen noch im Bett liegend wahrend 7 Tagen messen. Der Durchschnitt dieser 7-Tage-Messung entspricht dem Ruhepuls.

PHASE 4:

TRAINING MIT PEAKS

@00

Aerobes Ausdauertraining ergdnzen mit
komplexeren Bewegungsabldufen wie
Koordinations- und Gleichgewichtsiibungen
(kurze Belastungs-Peaks); funktionelles
oder gerategestiitztes Krafttraining

Dauer: max. 45 Min. totale Trainingszeit
(Ausdauer und Krafttraining) pro Tag

Detaillierte Informationen und Anleitungen
finden Sie im Ratgeber «Zuriick zum Sport».
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Max. 80% der maximalen
Herzfrequenz

Bei Riickschlagen: zuriick zu

UBERTRITT IN NACHSTE PHASE

« Mind. 7 aufeinanderfolgende Tage
ohne Riickschldge

« Mind. 7 aufeinanderfolgende Tage
ohne zusdtzliche Symptome

e Taglich 30 Min. Ausdauertraining
plus 3-mal pro Woche 15 Min.
vorbereitendes Krafttraining ohne
Muskelkater am Folgetag

ALTEA-
5-Phasenplan

UBERTRITT IN NACHSTE PHASE

PHASE 5:

ZURUCK ZUM SPORT
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Rickkehr zum Grundaktivitétsniveau
vor der Erkrankung

* Mind. 7 aufeinanderfolgende Tage
ohne Riickschldge

* Mind. 7 aufeinanderfolgende Tage
ohne zusatzliche Symptome

o Taglich 30 Min. Ausdauertraining inkl.
kurzer Belastungs-Peaks plus 3-mal
pro Woche 15 Min. Krafttraining

« Besprechen Sie den Ubertritt in Phase
5 mit Ihrem Arzt/ lhrer Arztin

Wettkampftauglichkeit mit Ihrem Arzt/
Ihrer Arztin besprechen

Detaillierte Informationen und Anleitungen
TRAINING DER
BELASTUNGSTOLERANZ
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Bei Riickschldgen: zuriick zu PHASE 4

Wie vor der Erkrankung

Wie vor der Erkrankung

Moderates aerobes Ausdauertraining und
funktionelles / gerategestitztes Krafttraining

Dauer: total max. 45 Min. Trainingszeit pro
Tag (Ausdauer und Krafttraining)

Detaillierte Informationen und Anleitungen
finden Sie im Ratgeber «Zuriick zum Sport».
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Max. 60% der maximalen
Herzfrequenz

Bei Riickschlagen: zuriick zu PHASE 2

PHASE 1:

PACING (SYMPTOMKONTROLLE)

finden Sie im Ratgeber «Zurlick zum Sport».

«Zurick zum Sport»
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UBERTRITT IN NACHSTE PHASE

* Mind. 7 aufeinanderfolgende Tage
ohne Riickschldge

« Mind. 7 aufeinanderfolgende Tage
ohne zusdatzliche Symptome

* 30 Min. gehen auf flachem Terrain
ohne Pause moglich (bei mittlerem
Gehtempo max. Borg-Wert 3)

PHASE 2:

ALLTAGSTRAINING
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Taglich: leichte Atemiibungen; sanfte

@ Motivation

(ANEN

Falls Sie wahrend des bisherigen Krankheitsverlaufes Sauerstoff bend haben oder aktuell bendtigen
und/oder wenn Probleme mit dem Herzmuskel oder dem Kreislauf inkl. Thrombosen aufgetreten sind, sprechen
Sie die Wiederaufnahme des regelmdssigen Trainings zwingend mit Ihrem Arzt oder lhrer Arztin ab.

Sehr, sehr anstrengend
Wie mein hdrtester Wettkampf,

(D Energie
Stimmung []:I:I:D @

Alltag bewdltigen und taglich 3 Portionen
Reserve-Energie budgetieren:

1. fur Unvorhergesehenes
2. fiir das Kommunizieren lhrer Situation
3. fur Ihre Genesung (z. B. Meditation,

kurzer

P gang)

Detaillierte Informationen und Anleitungen
finden Sie im Ratgeber «Zuriick zum Sport».
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Individuell, zur Unterstiitzung beim
Pacing

Bei Riickschldgen: Neustart nach 7 oder mehr Tagen

UBERTRITT IN NACHSTE PHASE

* Mind. 7 aufeinanderfolgende
Tage ohne Riickschlage

* Mind. 7 aufeinanderfolgende
Tage ohne zusdatzliche Symptome

« Konversation ohne Anstrengungs-
gefiihl méglich (Borg-Wert: 0)

* 500 m gehen auf flachem Terrain
ohne Pause méglich (bei mittlerem
Gehtempo max. Borg-Wert 3)

Bewegungstibungen (Yoga, Tai-Chi,

Qi Gong); Spaziergdnge; gut eingeteilte
Avrbeiten im Haushalt

Dauer: schrittweise von 10 Min. auf
max. 30 Min. ausdehnen

Detaillierte Informationen und Anleitungen
finden Sie im Ratgeber «Zuriick zum Sport».
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Individuell, zur Unterstiitzung beim
Pacing

Bei Riickschldgen: zurilick zu PHASE 1

Quellen: Stephens, C. (2019). MEA
Summery Review: Assessing PEM
(Post-Exertional Malaise), Jason LA, et al.
(2019), Journal of Health Psychology. World
PT Day 2021. Weise, A. und Hersche, R.
(2019). Energiemanagment-Schulung (EMS).
Unterrichtsunterlagen.

Grafik: Mit freundlicher Genehmigung
Altea Network
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