Stufenweise Riickkehr zum Sport “ch';S/f/;ﬁc

spirit of sport
Nach einer Infektion der Atemwege und des Nasen-Rachenraumes ist ein vorschneller Wiedereinstieg
ins Training riskant. Diese interaktive Grafik zeigt, worauf Sportler*innen bei der Riickkehr achten sollten.
Welche Symptome hast du? Beginne die «stufenweise Riickkehr zum Sport»
Wahle anhand deiner Symptome die Phase aus, die deine A friihestens 48 Stunden nach einer deutlichen
Erkrankung am besten beschreibt und klicke auf «Weiter», Besserung deiner Symptome oder/und dem letzten
um die nachsten Schritte auf dem Weg zurlick zu erfahren. Fieber sowie Schiittelfrost.
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PHASE 1 (Symptome im Bereich von Kopf, Hals und Lunge)

Keine Belastung

Belastung (Gilt fur alle Sportarten und Disziplinen)
Gehe zweimal taglich fiir ca. 30 Minuten spazieren

Weiter zur nachsten Phase,
wenn sich die Symptome bessern. —
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Warnsignale!

Gehe nicht in die nachste Phase uiber und
kontaktiere umgehend deinen Arzt, wenn
du eines der folgenden Anzeichen bemerkst:

« Wohlbefinden \

« Temperatur

e Husten

« Kopfschmerzen

- Fieber/Schiittelfrost

« Atemnot

e Muskel/Gelenkschmerzen
« Ruhepuls

« HRV \



Dauer
Fur 1-2 Tage

Monitoring
Ruhepuls, Rate of Perceived Exertion (RPE, subjektive Anstrengung), Temperatur
Optional: Herzratenvariabilitat (HRV) und Herzfrequenz im Training

Ernahrung/Supplemente*

Flissigkeitszufuhr z. B. durch Suppe, Smoothies und Shakes
Supplemente: z. B. Echinacea, Ingwer, Vitamin C,
Zink-Lutschtabletten, Vitamin D - kein Eisen

Aquivalenztabelle

Weiter zur nachsten Phase,

wenn sich die Symptome bessern. —

* Supplemente die einzeln oder in Kombination eingenommen werden kdnnen. Liste nicht abschliessend.
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Warnsignale!

Gehe nicht in die nachste Phase uiber und
kontaktiere umgehend deinen Arzt, wenn
du eines der folgenden Anzeichen bemerkst:
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Dauer
Fur 1-2 Tage

Monitoring
Ruhepuls, Rate of Perceived Exertion (RPE, subjektive Anstrengung), Temperatur
Optional: Herzratenvariabilitat (HRV) und Herzfrequenz im Training

Ernahrung/Supplemente*

FlGssigkeitszufuhr z. B. durch Suppe, Smoothies und Shakes
Supplemente: z. B. Echinacea, Ingwer, Vitamin C,
Zink-Lutschtabletten, Vitamin D - kein Eisen

Aquivalenztabelle

Weiter zur nachsten Phase,

wenn sich die Symptome bessern. —

* Supplemente die einzeln oder in Kombination eingenommen werden kdnnen. Liste nicht abschliessend.
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Warnsignale!

Gehe nicht in die nachste Phase liber und
kontaktiere umgehend deinen Arzt, wenn
du eines der folgenden Anzeichen bemerkst:

Wohlbefinden \
Temperatur

Husten

Kopfschmerzen
Fieber/Schiittelfrost
Atemnot
Muskel/Gelenkschmerzen
RPE

Ruhepuls

AN




Dauer
Fur 1-2 Tage

Monitoring
Ruhepuls, Rate of Perceived Exertion (RPE, subjektive Anstrengung), Temperatur
Optional: Herzratenvariabilitat (HRV) und Herzfrequenz im Training

Ernahrung/Supplemente*

FlGssigkeitszufuhr z. B. durch Suppe, Smoothies und Shakes
Supplemente: z. B. Echinacea, Ingwer, Vitamin C,
Zink-Lutschtabletten, Vitamin D. Eisen moglich

Aquivalenztabelle

Weiter zur nachsten Phase,

wenn sich die Symptome bessern. —

* Supplemente die einzeln oder in Kombination eingenommen werden kdnnen. Liste nicht abschliessend.
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Warnsignale!

Gehe nicht in die nachste Phase liber und
kontaktiere umgehend deinen Arzt, wenn
du eines der folgenden Anzeichen bemerkst:

Wohlbefinden \
Temperatur

Husten

Kopfschmerzen
Fieber/Schiittelfrost
Atemnot
Muskel/Gelenkschmerzen
RPE

Ruhepuls

AN




Kehre in deine normale Routine zurilick - behalte die korperlichen
Anzeichen aber weiterhin im Auge.
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Warnsignale!

Gehe nicht in die nachste Phase uiber und
kontaktiere umgehend deinen Arzt, wenn
du eines der folgenden Anzeichen bemerkst:

Wohlbefinden \
Temperatur

Husten

Kopfschmerzen
Fieber/Schiittelfrost
Atemnot
Muskel/Gelenkschmerzen
RPE

Ruhepuls

AN




Was bedeutet eigentlich Fieber?

Fliissigkeitszufuhr

Zwischen 39,1-39,9 °C
Hohes Fieber

Zwischen 38,1-38,5 °C
Leichtes Fieber

Zwischen 36,3-37,5 °C
Normale Temperatur
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Ruhe

Ab 40 °C
Sehr hohes Fieber

Zwischen 38,6-39,0 °C
Massiges Fieber

Zwischen 37,5-38,0 °C
Erhohte Temperatur

Fieber ist die normale Reaktion des Korpers auf Entztindungen, wie zum
Beispiel bei viralen oder bakteriellen Infektionen.

Die erhdhte Korpertemperatur aktiviert das Immunsystem und hemmt
Krankheitserreger direkt.

Fiebersenkende Medikamente beschleunigen den Krankheitsverlauf nicht,
lindern jedoch die Symptome.

Bei Fieber benotigt der Korper mehr Flussigkeit.
Faustregel: Pro 1 °C Temperaturerh6hung sollte ein zusatzlicher Liter Flissigkeit
aufgenommen werden. Beispiel: 39,0 °C = 2 Liter zusatzliche Flussigkeit.

Bei zusatzlichem Durchfall oder Erbrechen steigt der Flussigkeitsbedarf stark an.

Vergiss nicht, dass dein Koérper auch Mineralstoffe und Kalorien braucht.
Iss/trinke Suppe, Smoothies oder Shakes.

Bei Infektionen sollte die Korpertemperatur mindestens zweimal taglich
gemessen werden.

Im Falle von Fieber sollte die Temperatur idealerweise 3—-4 Mal taglich gemessen
werden — wenn moglich im Ohr.,

Dauer und Hohe des Fiebers sowie das subjektive Krankheitsgeflihl bestimmen
die Lange der Erholungszeit.
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Zone 2

% max. Herzfrequenz

60-70%

Intensitat

Leicht

Belastungsintensitat ..........

RPE* (Borg 6-20)

11-13

RPE* (0-10)

2-3

Zone 3

70-80%

* Rate of Perceived Exertion (subjektive Anstrengung)
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Mittel

14-15

3-4
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