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AFA - LONG COVID- FATIGUE

e  Aktivitat fur Alle- liblicherweise als AFA bezeichnet - steht fiir nicht-medizinische Ubungsprogramme, die auf der Grundlage wissenschaftlicher Erkenntnisse

vorgeschlagen werden und in Art und Intensitat speziell auf die funktionellen Bedingungen der Personen zugeschnitten sind, denen sie angeboten werden.
AFA ist gesundheitsorientiert, nicht krankheitsorientiert, und ist fiir Erwachsene oder dltere Menschen bestimmt, einschlieBlich solcher mit
Schmerzsyndromen aufgrund von Hypomobilitat oder Osteoporose, mit klinisch kontrollierten und stabilisierten chronischen Pathologien oder mit

kdrperlichen Behinderungen, und zielt darauf ab, das Niveau der korperlichen Aktivitat zu verbessern, die Sozialisierung zu férdern und eine korrektere

Lebensweise zu unterstlitzen, sowie eine Person am Ende eines Rehabilitationszyklus neu zu aktivieren (in diesem Fall muss die klinische und rehabilitative

Stabilitat durch das medizinisch-rehabilitative Team festgestellt und entsprechend dokumentiert werden). AFA-wird vom Facharzt oder Facharztin

empfohlen und in Kleingruppen (4-8) unter Aufsicht von entsprechend ausgebildeten Instruktoren durchgefihrt.
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e EINLEITUNG

. - . "
Ein Bewegungsprogramm, das aerobes Training, das auf die Verbesserung von Kraft, e ot Ao,
Healthy for Good

Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination abzielt, ist flr die Verbesserung der

kdrperlichen Fitness und der Gesundheit unerlasslich. 2Weiteres muss auch der

besondere pathologische Kontext, sowie auch Umweltfaktoren im Sinne des sozialen
Kontextes der einzelnen Personen bericksichtigt werden, die das

Bewegungsprogramm durchfiihren. Umfang und Intensitidt der Ubungen sollten an die
individuelle kérperliche Verfassung angepasst werden. Die Patienten sollten mit

Werten knapp unterhalb ihrer alltaglichen Leistungsfahigkeit beginnen und die Dauer

und Intensitat schrittweise steigern, bis sie die von der WHO empfohlenen Werte

erreicht haben.

o)
A
Das Trainingsprogramm sollte so lange weitergefihrt werden, dass die mit den erZ
Personen festgelegten Ziele in Bezug auf Gesundheit und kdrperliche Fitness erreicht

werden kénnen, wobei der Gesundheitszustand jedes Einzelnen stets zu

berlcksichtigen ist. m
Es kann vorkommen, dass bei einigen Teilnehmern die Ziele nicht wie geplant erreicht
werden kénnen, da jede Person sehr unterschiedlich auf ein bestimmtes

Trainingsprogramm reagieren kann. Deshalb miissen die Ubungen und ihr Verlauf auf

dem subjektiven Anstrengungsempfinden des Teilnehmers basieren, so dass die

How much physical activity
do you need?

Here are the American Heart Association rec dations for adult

Fitin 150+
Get at least 150 minutes per week of moderate-intensity
aerobic activity or 75 minutes per week of vigorous
aerobic activity (or a combination of both), preferably
spread throughout the week.

Move More, Sit Less

Get up and move throughout the day. Any activity *
is better than none. Even light-intensity activity can’
offset the serious health risks of being sedentary. =

Add Intensity

Moderate to vigorous aerobic exercise is
best. Your heart will beat faster, and you'll
breathe harder than normal. As you get
used to being more active, increase your
time and/or intensity to get more benefits.

Add Muscle

Include moderate- to high-intensity
muscle-strengthening activity (like resistance
or weight training) at least twice a week.

Feel Better

Physical activity is one of the best ways
to keep your body and brain healthy.

It relieves stress, improves mood, gives
you energy, helps with sleep and can
lower your risk of chronic disease,
including dementia and depression.

Intensitdt und das AusmaB der Ubungen von Tag zu Tag angepasst werden kann, was dem Teilnehmer die Méglichkeit gibt, das

Aktivitatsniveau an sein momentanes Befinden anzupassen, um die empfohlenen Ziele erreichen zu kénnen.
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Es ist auch wichtig, eine spezifische und an die individuelle Situation jeder Person angepasste MaBBnahme vorzuschlagen, weshalb empfohlen
wird, das Training in kleinen Gruppen von maximal sechs Personen im Verhaltnis 1:8 zu organisieren.

Bei Gruppentrainings ist es ratsam, die Gruppen nach dem jeweiligen Alter einzuteilen, um so die gréBtmogliche Homogenitat der Gruppe zu
garantieren.

Die Trainingsintensitat sollte flir alle Arten von Betatigung niedrig bis moderat gehalten und entsprechend den MET-Messkriterien angepasst
werden, beginnend mit einem Wert von 2-3, wobei eine Progression auf der Grundlage der individuellen Fahigkeiten vorgesehen werden sollte.
Alle Sitzungen sollten eine Vorbereitungs-/Aufwarmphase, eine mittlere Phase und eine Cool-down-Phase umfassen.

Die Dauer der Tatigkeiten sollte so konstant und kontinuierlich wie mdglich sein, wobei Zyklen von mindestens 8 Sitzungen erforderlich sind.
Die Dauer der Aktivitat kann je nach individuellem Zustand des Teilnehmers oder der Gruppe variieren, mit dem Ziel, die von der WHO
empfohlenen AF-Werte zu erreichen.

Die Aufnahme- und Ausschlusskriterien fur die Teilnahme an der Aktivitat werden nach festgelegten medizinischen Indikationen bestimmt
(siehe unten).

Bevor der Patient in den AFA-Weg eingeflihrt wird, ist eine Messung der Oxyhamoglobinsattigung mit nicht-invasiven Methoden

(Fingersattigungsmesser) durchzufihren.
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e AUSCHLUSSKRITERIEN

LONG COVID- FATIGUE

Intensitat der vorgeschlagenen Ein Wert SPO; unterhalb 96%8,9 bei Raumluft bedingt den Ausschluss des Teilnehmers von der Trainingseinheit;
Bewegungsaktivitat eventuell muss er zum zuweisenden Arzt zurlickverwiesen werden

MET'S 2-4
Absolute Kontraindikationen Nicht alle kdnnen an AFA teilnehmen

Die folgenden Kriterien wurden flir den Ausschluss aus dem Bewegungsprogramm festgelegt:

e schwere kognitive Beeintrachtigung

e akute klinische Zustande oder Gelenkentzindungsschiibe

e Unfahigkeit, selbstandig zu gehen

e Unfahigkeit, mit der Gruppe zu interagieren und zusammenzuarbeiten

¢ Unfahigkeit, den Pool (das Therapiebecken) selbststandig oder mit Unterstitzung der Familie zu erreichen

e kardiologische, pulmonale und systemische Erkrankungen, die keine leichte korperliche Aktivitat zulassen
(MET 2-4)

e Personen, die an neoplastischen Erkrankungen leiden (Kontraindikation in Bezug auf Behandlungen in
Thermalbadern)

Spezifische Ausschlusskriterien Personen, welchen es in der vorangegangenen Woche unmaéglich war:
e um ein paar Hauserblocks zu gehen
e Auto zu fahren

Der eigenen Arbeit nachgehen, inclusive der Hausarbeit (Mahlzeiten zubereiten, Teller spilen,...)

Zuweisung uber Facharzt der Das eigene Formular muss in allen Teilen ausgefillt werden.
Rehabilitation
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Aufwarmen: mindestens 5-10 Minuten kardiorespiratorische Aktivitat niedriger bis mittlerer Intensitat, vorzugsweise in Gruppen

Konditionsaufbau: mindestens 20-60 Minuten aerobe, neuromuskulare Aktivitat

Cool Down Phase: mindestens 5-10 Minuten kardiorespiratorische Aktivitat niedriger bis mittlerer Intensitat

Stretching: mindestens 10 Minuten Dehnungstibungen als Abschluss der Cool Down Phase

e UBUNGEN

AEROBES TRAINING

Aerobes Training kann in vielféltiger Weise durchgefuihrt werden, wobei das Gehen die am haufigsten gewahlte aerobe Aktivitat ist, da es

wenig belastend ist und sich leicht in den Alltag einbauen lasst.

Zur Foérderung und Aufrechterhaltung von Gesundheit und Fitness wird maBig intensives oder intensives aerobes Training oder eine

Kombination davon empfohlen. (Die Intensitét besteht darin) Bezliglich Intensitét der Ubungen ist vorgesehen, 20-60 Minuten lang auf Stufe

4-6 der BORG-Skala (CR10) zu arbeiten, oder 20 Minuten lang kumulativ zu trainieren, unterbrochen von Ruhephasen oder Arbeit mit

geringerer Intensitat. Die Art der Aktivitat kann allgemeine aerobe Aktivitat, Gehen (frei oder auf dem Laufband), Training am Heimrad oder

Kurbelergometer umfassen.

Die Empfehlungen des FITT-Modells lauten: mindestens 5 Tage/Woche aerobes Training, mindestens 3 Mal/Woche intensives aerobes
Training oder eine Kombination aus moderatem und intensivem Training an 3-5 Tagen/Woche. 2

UBUNGEN FUR DIE BEWEGLICHKEIT
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Das Ziel eines Beweglichkeitsprogramms ist die Verbesserung der Bewegung der wichtigsten Muskel-Gelenk-Gruppen, wobei die Ziele
individuell festgelegt werden missen. Es wird als zweckmaBig erachtet, dass Personen, die an einem allgemeinen
Fitnessentwicklungsprogramm teilnehmen, Beweglichkeitsiibungen nach dem Aerobic- oder Krafttraining oder alternativ als eigenstandiges

Programm durchfiihren, das es gesondert zu entwickeln gilt.

Aus diesem Grund kann ein Muskeldehnungsprogramm von den Patienten wahrend jeder Tageszeit durchgefiihrt werden und muss nicht an

die spezifische Trainingszeit gebunden sein. Im Allgemeinen kénnen die Ubungen fiir die Beweglichkeit téglich durchgefiihrt werden.

Statische, dynamische und PNF-Dehnungsmethoden sollten hingegen in die Trainingseinheiten integriert werden. Die Dauer des statischen

Dehnens sollte mindestens 10-30 Sekunden betragen, und die Wiederholungen sollten 2-4 sein.

Die Dehnibungen sollten 10-30 Sekunden lang gehalten werden, bis sich ein beklemmendes Geflihl oder leichtes Unbehagen einstellt. Es
sollten sowohl Ubungen fiir den Ober- als auch fiir den Unterkérper durchgefiihrt werden, wobei besonderes Augenmerk auf die

Problemzonen gelegt werden sollte. Schmerzen sollten bei der Durchfiihrung der Ubung stets vermieden werden.

Das Durchbewegen der Gelenke in Verbindung mit der richtigen Atmung kann auch als niitzliche Ubung zur Muskel- und allgemeinen
Entspannung angesehen werden. Die Empfehlungen des FITT-Modells sehen vor, diese Ubung an mindestens 2-3 Tagen pro Woche

durchzufiihren, wobei tégliches Uben in jedem Fall als effektiver angesehen wird. 2

KRAFT UND WIDERSTAND

Fir Erwachsene jeden Alters sollten die Ziele eines gesundheitsférdernden Trainingsprogramms gegen Widerstand folgende sein:

- die Aktivitaten des taglichen Lebens zu erleichtern
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- chronische Krankheiten und bestimmte Gesundheitszustande (z. B. Osteoporose, Typ-2-Diabetes, Fettleibigkeit) wirksam zu bewaltigen,
ihnen entgegenzuwirken und ihnen madglicherweise vorzubeugen. 2

Viele Arten von Krafttrainingsgeraten kénnen effektiv eingesetzt werden, um die Muskelkraft zu verbessern, darunter Freihanteln, Gerate mit
variablem Widerstand und Gummibander. Krafttrainingsprogramme gegen Widerstand sollten sich auf multiartikulare Muskelgruppen
konzentrieren oder so aufgebaut sein, dass durch die Ubung mehrere Muskelgruppen gleichzeitig angesprochen werden; auch das Training
der groBen Muskelgruppen Uber ein Gelenk, sowie Ubungen fiir die Rumpfmuskulatur sind sinnvoll.

Die Personen sollten aufgefordert werden, die Anzahl der Wiederholungen durchzufiihren, die zu einer validierten, spezifischen
Widerstandstbung fiihren, die 8-10 auf der BORG-Skala (CR10) entspricht. Die Verwendung der BORG-Skala zur Verschreibung und
Durchfihrung von Widerstandsibungen hat sich als wirksam und vertraglich erwiesen. Sobald die Patienten 10-20 Wiederholungen jeder
Ubung schaffen, wird ihnen empfohlen, zur néchsten Stufe innerhalb jeder Art von Ubung liberzugehen und, sobald sie dazu in der Lage sind
die héchste Stufe innerhalb der Art von Ubung zu erreichen, zur ndchsten Art von Ubung liberzugehen. Wenn Patienten nicht in der Lage
sind, 5 Wiederholungen jeder Ubung zu schaffen, werden die Ubungen eine Stufe zuriickgestuft.

Zu den empfohlenen Ubungen gehdren z. B. Liegestiitze, Kniebeugen, Ausfallschritte, Seitheben, Rudern, Zehenspitzenstand. Diese kénnen
dem Teilnehmer angepasst werden und sitzend ausgefihrt werden.

Das Programm muss so gestaltet sein, dass es einfach und sicher in der Durchfiihrung ist, und die Ubungen somit in der téglichen Praxis
auch zuhause durchgefiihrt werden kénnen. Die Verwendung von Haushaltsgegenstanden, z. B. einer Wasserflasche oder kleinen Hilfsmitteln
wie elastischen Widerstandsbandern, kann je nach Vorliebe der Testperson empfohlen werden.

Die Empfehlungen des FITT-Modells beinhalten ein Widerstandstraining fir jede Muskelgruppe an mindestens 2-3 Tagen pro Woche.
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Fir viele Menschen ist soziale Zugehdrigkeit ein starker Motivator fir Bewegung. Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, die Teilnehmer zu

motivieren

- durch Anerkennung des Einsatzes der Teilnehmer (eine angemessene Anerkennung der Anstrengungen und Leistungen der Teilnehmer durch

andere Mitglieder der Ubungsgruppe oder dem Trainer, die an die Fahigkeiten des Einzelnen glauben);

- durch die Férderung der emotionalen Ndhe zum Trainer oder zumindest zu den anderen Mitgliedern der Ubungsgruppe;

- durch Erleichterung der sozialen Integration, d. h. ein Gefiihl der Zugehérigkeit und des Wohlbefindens in Situationen, in denen Ubungen in

einer Gruppe durchgefihrt werden.

In der Gruppe kénnen die Trainierenden davon profitieren, dass sie anderen bei ihren Ubungen zusehen und dass Trainer und andere

Gruppenmitglieder ihnen Techniken und die richtige Ausfiihrung der Ubungen zeigen.
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MET'’S steht flur Metobolic Equivalents (= 1 kcal/kg/hour das derm Energieverbrauch bei ruhigem Sitz entspricht) und ist eine nitzliche, zweckmaBige und standardisierte Methode,
um den Energieverbrauch eines Menschen bei verschiedenen Aktivitdten zu vergleichen: Leichte Intensitat koérperlicher Aktivitaten wird als 2,0-2,9 METs, moderate 3,0-5,9 METs
und starke 6,0 METs definiert. Da der Energieumsatz individuell unterschiedlich ist, eignet sich der Vergleich von Aktivitdten mittels metabolischem Aquivalent nur fiir den relativen
Vergleich des Energieverbrauchs einer Person.

Einige Beispiele (Die vollstédndige Liste siehe Literaturangabe):

METs Beschreibung der Aktivitdt

2.0 Langsames Gehen bis zu 3 km/h

2.3 Wii Fit Sport- und Fitnessspiel - Video- leichte Intensitat: Gleichgewichtsiibungen, Yoga
2.3 Leichtes Dehnen

2.3 Hausarbeit (langsames Putzen, Kehren, Staubwischen, Bligeln, Wasche in die Maschine/ Trockner geben, Wasche verrdaumen) mit leichter Intensitat
2.5 Yoga mit leichter Intensitat (z.B. Hatha)

2.5 Essenszubereitung im Stehen und Gehen

2.5 An- und Auskleiden im Stehen oder Sitzen

2.5 Langsames Gehen im Wasser

2.8 Freilbungen fir die Bauchmuskulatur und sit-ups mit leichter Intensitat

2.8 Therapeutische Ubungen mit dem Fitnessball

2.8 Ubungen fiir die obere Extremitat am Ergometer

3.0 Pilates Allgemein

3.0 Tai chi und qgi gong allgemein

3.0 leichte Gartenarbeit

3.5 Schwimmen, Wasser treten mit mittlerer Intensitat

3.5 Radfahren in der Freizeit bis zu > 10km/h oder Standradfahren von 30-50 Watt

3.5 Gehen mit mittlerer Intensitat bis zu >5km/h

3.8 Wii Fit Sport- und Fitnessspiel — Video- mittlere Intensitat: Aerobic, gegen Widerstand)
4.0 Radfahren in der Freizeit bis zu > 16km/h

4.0 Gartenarbeit mit mittlerer Intensitat

4.0 langsames Treppensteigen
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ABKURZUNGEN:
METs: Metobolic Equivalents of Task
AFA- Attivita fisica adattata/ Aktivitat fur Alle
FITT: Frequenz Intensitat Type Time
WHO: Welt Gesundheits Organisation
METs: Metobolic Equivalents
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