LONG COVID COACHING
NADJA SCHINK
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WARUM %EBVEGUNG

ANPASSUNG UND
REGENERATION

DEINES GEFASSSYSTEMS

PRODUKTION VON
MITOCHONDRIEN
(ZELLKRAFTWERKE)

STARKUNG DES
IMMUNSYSTEMS

ENTZUNDUNGSHEMMEND
STOFFWECHSELFORDERND
STIMMUNGSVERBESSERND
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BEKANNT

Wahle eine Bewegung, die fur
deinen Korper nicht neu ist
BEDAREFESORIENTIERT

z.B. Gehen ist ok, Treppe ist
eine Herausforderung
HARMONISCH

Rhythmisch
Zyklisch
wenig Schwerkraftwirkung




BEWEGUNGSBEGINN

So startest du mit deiner Trainingsbewegung!
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INTENSITAT ANPASSEN

Passe die Intensitat deiner Trainingsbewegung so an, dass du dich nicht

Uberforderst. Nutze diese Checkliste aber auch, um spater deine

Trainingsbewegung zu steigern!

Geschwindigkeit

Langsamer vs. schneller.

Muskelarbeit

Statisch vs. dynamisch
(Halten vs. bewegen)

Dauer

Langer vs. kurzer

Widerstand

Mit der Schwerkraft vs. gegen die
Schwerkraft, ggf. Zusatzgewichte
wie Kurzhanteln

Bewegungsumfan
gung 8

Teilbewegung vs. volles
Bewegungsausmal

B Koordination

Einfache Bewegung vor/zurick -
hoch/runter vs. komplexe
Bewegung ggf. mit
Beanspruchung Gleichgewicht

Pausenlc'inge

30 Sekunden
60 Sekunden
ggf. 2 Minuten

Vorermiidung

Berucksichtige korperliche,
kognitive und emotionale
Belastungen.
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BELASTUNG STEIGERN

Denke an folgende Dinge...
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MINI TRAININGSPLAN

BEWEGUNG, DI MACHEN WERDE
ab neute

VAWAS
<\?/é MEINE BEWEGUNG

\/ﬁ‘\
a\*?/? WANN UND WO

VAWAS
<F

MEINE PAUSEN-ATEMUBUNG
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] PROTECTOMETER

Dinge, die
du zu héren
bekommst

Dinge, die du sagst

Orte, an denen
du dich
befindest

NEGATIV

Dinge, die du
siehst, horst,
riechst, spurst,
schmeckst

Nimm dir 20 Minuten Zeit.

Uberlege zundchst, was dich nervt, stresst und unruhig

macht.

Nutze das ndachste Blatt fur deine Notizen.
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ZPROTECTOMETER

Dinge, die
du zu héren
bekommst

Dinge, die du sagst

Orte, an denen
du dich
befindest

POSITIV

Dinge, die du
siehst, horst,
riechst, spurst,
schmeckst

Nimm dir 20 Minuten Zeit.

Uberlege, was Dir Sicherheit, Zufriedenheit und Freude

schenkt.

Nutze das ndachste Blatt fur deine Notizen.
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