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Post-COVID-Syndrom — Formen, Fakten und Fragen

Am Donnerstag, 10. November 2022 ging es um ein
komplexes Thema, das derzeit viele Vereine und
Ubungsleiter*innen  beschiftigt:  Post-COVID  im
Rehasport — was tun? So lautete die Leitfrage des
Workshops, den der BRSNW in Kooperation mit dem
Kreissportbund Viersen online durchfiihrte. Dr. Georg
Schick leitete die dreistiindige Veranstaltung am
Abend.

Die Corona-Pandemie zeigt besonders drastisch, wie
stark Gesundheits- und Krankheitsgeschehen sich von
Fall zu Fall unterscheiden. Infektionen mit demselben
Erreger 16sen bei vielen Menschen nur leichte oder gar
keine Krankheitssymptome aus, andere leiden unter
schweren oder gar lebensbedrohlichen Krankheitsver-
laufen. In manchen Fillen bleiben nach akuter — und
vermeintlich Uberstandener — SARS-CoV-2-Infektion
gesundheitliche Beschwerden langfristig: Orthopadi-
sche, internistische, neurologische sowie psychiatrische
Symptome sind moglich.

"All diese Storungs- und Schadensbilder -
erschreckend."

Beim Post-COVID-Syndrom bestehen vielfdltige Lang-
zeitfolgen 12 Wochen nach Ansteckung weiterhin oder
treten dann Uberhaupt erst auf; und eine Verursachung
durch andere Erkrankungen wurde ausgeschlossen. Als
Hauptsymptome gelten Atemnot und Fatigue, die chro-
nische Erschépfung. Auch kognitive Probleme bis hin zur
Bewusstseinstribung kommen vor und belasten die
Betroffenen schwer: Mentale Zustinde wie Brain Fog
(Gehirnnebel) schranken die Leistungsfahigkeit erheb-
lich ein.

Das Atemwegsvirus SARS-CoV-2 kann neben Atem-
wegsbeschwerden eine GefdRerkrankung auslésen, die
zu einer Mangelversorgung verschiedener Organe flhrt
und Uberschiefende Entziindungsreaktionen hervorruft.
So wirkt sich die Multiorgan-Erkrankung COVID-19 auf
Lunge, Herz, Nieren, BlutgefdRe und Blutzellen, Gehirn
und Nervensystem sowie den Haltungs- und Bewe-
gungsapparat aus. Komplexe Erklarungsmodelle werden
in der medizinischen Forschung diskutiert. Eine Rolle
spielen dabei geschadigte GefiaBwande, gestorte Ge-
fakneubildung, fehlgeleitete Immunreaktion und mehr.
Wachsende Erkenntnisse liber die Ursachen der unter-
schiedlichen Krankheitsverlaufe kénnen Ansatzpunkte
fiir Therapie und Rehabilitation bedeuten.

"Mehr moglich als Lungensport —

libergreifend denken!"

Flr Post-COVID-Betroffene sind Aufklarung, Sensibilisie-
rung und Verstdndnis fiir ihre Situation wichtig, denn
mogliche organspezifische Langzeitfolgen belasten
ebenso wie chronische Erschépfung und eingeschrankte
Leistungsfahigkeit ihren Alltag. Und wer sich Uberfor-
dert, riskiert bei Belastungsintoleranz eine Verschlim-
merung der Symptome. Die psychosoziale Dimension
des Post-COVID-Syndroms verscharft ihre Lage, doch
liegt gerade hier ein Lichtblick: der Ansatzpunkt fir
Rehabilitation durch Sport.

Im Anschluss an sein Impulsreferat erarbeitete Schick
mit den Teilnehmenden Praxisinhalte, die geeignet sind,

Post-COVID-Betroffene in der Rehasportgruppe zu in-
tegrieren, um ihnen den Weg oder die Rickkehr zum
Sport im Verein zu erleichtern. Empfehlungen der Welt-
gesundheitsorganisation WHO zu Bewaltigungsstrate-
gien im Umgang mit Schmerz, Erschopfung, kognitiven
und psychischen Problemen flossen darin ein. Entschei-
dend ist die behutsame und individuell passende Belas-
tungsdosierung. Der biopsychosoziale Ressourcenpool
des Rehasports hilft dabei — insbesondere die Belas-
tungssteuerung nach dem subjektiven Belastungsemp-
finden und sanfte Methoden, wie Ubungen zur Kérper-
wahrnehmung, Atemtechnik und Achtsamkeit.

"Riickschldge passieren — nicht entmutigen lassen!"
Mit acht Teilnehmer*innen waren sowohl Ubungslei-
tung als auch Vereinsmanagement im Workshop vertre-
ten. Einige von ihnen sind selbst betroffen und haben
ihre personlichen Erfahrungen mit der Gruppe geteilt.
Immer wieder Pausen zu machen, den Leistungsan-
spruch herunterzufahren und Verstandnis im sozialen
Umfeld zu finden, bleibt flr sie wichtig: "Ohne verlan-
gerte Mittagspause komme ich nicht durch meinen
Arbeitstag."

Die Herausforderung fir die Vereine liegt nun darin, in
Abstimmung mit den behandelnden Arzt*innen indivi-
duell passenden Rehasport fiir Post-COVID-Betroffene
anzubieten. Das bedeutet fiir die Ubungsleitung, auf
momentane Beschwerden, Einschrankungen und Belas-
tungsgrenzen individuell einzugehen. Behutsamer Belas-
tungsaufbau, Achtsamkeit und Pacing werden bei vielen
Sportler*innen ein krasses Umdenken erfordern. Im
Workshop kamen Bedenken auf, ob das in Sportgruppen
flir Menschen mit geistiger Behinderung realisiert wer-
den kénne.

Die Workshop-Teilnehmer*innen diskutierten Schwie-
rigkeiten und erkannten die Notwendigkeit, in ihren
Vereinen vor Ort eigene Wege zu finden, um Aufkla-
rung, Sensibilisierung und Maoglichkeiten fiir die Rlck-
kehr zum Sport sowie fur Hilfe zur Selbsthilfe im
Rehasport zu schaffen: "Ich weifl jetzt, dass mit Post-
COVID mehr moglich ist als Lungensport — wichtig fir
mich und meinen Verein." — "Wir missen Ubergreifend
denken und das Spektrum erweitern, um den Teilneh-
mern mit ihrer Vielfalt bei Post-COVID gerecht zu wer-
den." —"Wir miissen dran bleiben."

Bewegt GESUND bleiben in NRW!

Als Fachverband fir Rehabilitation durch Sport unter-
stitzt der BRSNW die Vereine Nordrhein-Westfalens
dabei, das Spektrum ihres Angebots zu erweitern und zu
festigen. Workshops zum Rehabilitationssport richten
sich an alle Sportvereine: Solche mit Erfahrung im
Rehasport profitieren ebenso wie Interessierte, die sich
neu mit dem Thema beschaftigen. Beide Seiten kom-
men dabei in Austausch und informieren sich. Im Rah-
men des Forderprogramms Bewegt GESUND bleiben in
NRW! unterstitzt der Landessportbund Nordrhein-
Westfalen (LSB NRW) die Workshops mit finanziellen
Mitteln von LSB NRW und Staatskanzlei des Landes
NRW. Der BRSNW fiihrt sie in Zusammenarbeit mit
kooperierenden Biinden und Fachverbdnden durch.

Kontakt: schick@brsnw.de



