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Ist denn der Sport wirklich ,,schuld”?
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Covid-19-Beobachtungsstudie ¢tORDER,,
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Forscher weisen hoheres Sterblichkeitsrisiko 5‘*
durch Fettleibigkeit nach s

Seit Januar beobachten britische Forscher Tausende mit Covid-19 infizierte Patienten.
Erstmals beschreiben sie, welche Menschen besonders gefahrdet sind.
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97.05.2020, 19.24 Uhr = FANEEM @ Vorlesen

Spiegel-Online ﬁBERGEWlC!:IT FORDERT SCHWERE CO-
RONA-VERLAUFE - VOR ALLEM BEI
JUNGEREN

von Katrin Tominski

Fettleibigkeit und Ubergewicht sind nicht nur selbst ungesund, sie beférdern auch
Krankheiten. Wie US-Forscher jetzt herausfanden, sind stark fettleibige Personen
"hochgradig gefdhrdet” fiir schwere Corona-Komplikationen.

MDR
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>3 DGSP
Deutsche Gesellschaft fiir
Sportmedizin und Pravention -
Deutscher Sportarztebund
Haufigkeit/Woche|intensitat “‘E'L.""T L3 L Art des Trainings Art der Aktivitat Krafttraining
Trainingseinheit
Moderate Moderate Moderate Intensitat
Intensitéat Intensitat > 30 min/Trainings-
5/W 40-65 % einheit oder 150 min/W Lauf
e Laufen
HRmax e Walking 70 % of 1RM
RPE 10-13 e Ausdauer e Radfahren > 2-3/W
Hohe Intensitit |Hohe Hohe Intensitat e Kraft e Schwimmen 10-15 reps
3/W Intensitat =25 min/Trainings- s Skaten 1-3 sets
.8t 0 einheit oder 75 min/W o Langlauf-Ski
HRmMax
RPE > 13-16
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>DGSP

Deutsche Gesellschaft fir
Sportmedizin und Pravention -
Deutscher Sportarztebund

Fachgesellschaft stellt 5 verschiedene Methoden zur Ermittlung der maximalen
Leistungsfahigkeit zur ,, Auswahl”.

Berechnung der maximalen Herzfrequenz
HF max = 208- 0.7 Alter ().)

Am praktikabelsten:
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weniger Muskelmasse
Stoffwechselerkrankungen
Vermehrtes (Bauch-) Fett
Geschwachte Immunantwort

Immunoseneszenz
Atemwegsinfekte und
Lungenentzindungen

bessere T-Zell-Antwort
weniger Atemwegsinfekte
bessere Lungenfunktion
langeres Impfgedachtnis
Entzindungshemmung

|2
Verlangsamte

Immunoseneszenz Nach Filgueira et al. 2021
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Abschliefende Botschaft

Bewegung, moderater Sport

* jst unverandert
gesundheitsfordernd

o starkt” —malivoll eingesetzt —-
auch das Immunsystem

* sollte bei akuten Infekten
eingeschrankt werden (Pause)

* hat Impftermine zu
berucksichtigen
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