
Claudia Ellert                    11. Long COVID-Forum BAG Selbsthilfe                    4. September 2024

LONG COVID in Alltag und 
Beruf

Teilhabe mit PEM



Grundlagen PEM
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• Belastungsintoleranz
• Fatigue
• Kognition (Denken, 

Aufmerksamkeit)
• Schwindel
• Schlafstörungen
• Schmerzen
• Herzrasen,- klopfen

Symptome

Thaweethai T, Jolley SE, Karlson EW, et al. Development of a Definition of Postacute Sequelae of SARS-
CoV-2 Infection. JAMA. Published online May 25, 2023. doi:10.1001/jama.2023.8823
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Post exertionelle Malaise (PEM)

§ Symptomauslösung oder –verschlechterung nach Belastung

§ Verzögerung (12-48 h)

§ durch Schlaf nicht zu beenden

§ länger als 14 Stunden anhaltende PEM ist Kardinalsymptom von ME/CFS
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DEUTSCHLAND
LONG COVIDPEM - Merkmale

§ anhaltend für Tage oder Wochen

§ wellenförmig

§ Planbarkeit geht verloren

§ Abgrenzung permanent notwendig, um die eigenen Grenzen nicht zu 
überschreiten
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DEUTSCHLAND
LONG COVIDPEM - Auslöser
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Davis H et al. Nat Rev Microbiol 1–14 (2023), Kedor C et al. Nat Commun 13, 
5104 (2022). Haunhorst et al. Oxf Open Immunol, 3, 1 (2022)., 

Jäkel B et al. J Transl Med 19, 159 (2021); Wong, T. L. & Weitzer, D. J. 
Medicina 57, 418 (2021), Sukocheva, O. A. et al. J Adv Res 40, 179–196 

(2021), Choutka, J. Et al. Nat Med 28, 911–923 (2022).

Belastungsintoleranz 
(Exercise Intoleranz)
• mangelnde körperlichen 

Belastbarkeit
• inadäquate körperliche Reaktion 

auf Belastung 
• z. B. Dyspnoe, überschießende 

Tachykardie, Leistungsdefizit 

Dysregulierte Erholung
• anstrengungsinduzierte Sympto- 

mexazerbation (PEM, PESE)
• oft verzögert
• Dauer: < 14 h leicht, > 14 h 

schwer (ME/CFS)
• Erfassung: DSQ-PEM (Behrends 

et al 2021) 
• Häufig bei post-akuten 

Infektionssyndromen
• Nach physischer, mentaler, 

kognitiver Belastung
• Oft zusammen mit orthostatischer 

Intoleranz 
(Symptomverschlimmerung beim 
Aufrichten, POTS) 

Understanding exercise intolerance and PEM 
needs analysing acute and post-acute effects of exertion
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PEM after 2-day maximal CPET in ME/CFS

Moore, G. E. et al. Recovery from Exercise in Persons with Myalgic Encephalomyelitis/Chronic Fatigue Syndrome (ME/CFS). 
Medicina 59, 571 (2023).

• ME/CFS need about two weeks 
to recover

• Sedentary controls need 2 days



Screening auf PEM - Fragebogen

1x 2 + 2
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Reaktion auf Beanspruchung
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Reaktion - Alarmphase

1. Alarmphase
Reiz registiert, Leistung sinkt, Erschöpfung
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Reaktion - Resistenzphase

=
Fatigue
PEM

1. Alarmphase
Reiz registiert, Leistung sinkt, Erschöpfung

2. Resistenzphase
Adaptation erfolgt, Homöostase wieder hergestellt
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Reaktion - Superkompensation

=
Fatigue
PEM

1. Alarmphase
Reiz registiert, Leistung sinkt, Erschöpfung

2. Resistenzphase
Adaptation erfolgt, Homöostase wieder hergestellt

3.    Superkompensation
verbesserte Leistungsfähigkeit als Anpassung auf 
Trainingsreize
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Reaktion – Übertraining/ PEM

=
Fatigue
PEM

1. Alarmphase
Reiz registiert, Leistung sinkt, Erschöpfung

2. Resistenzphase
Adaptation erfolgt, Homöostase wieder hergestellt

3. Superkompensation
verbesserte Leistungsfähigkeit als Anpassung auf 
Trainingsreize

4. Übertraining
Zu hohe Trainingsreize führen zum Erschöpfen der 
Anpassungsmechanismen
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Hartle, M., Bateman, L. & Vernon, S. D. Dissecting the nature of post-exertional malaise. Fatigue Biomed Heal Behav 9, 1–12 (2021).

Frequency of PEM 
triggers, experiences, 
recovery and 
prevention.
Trigger: moderate Belastung

Symptome: Fatigue, …

Recovery: Rest, Sleep, Diet

Prevention: ?



Pause



PEM und Beruf



Auswirkungen auf Gesundheitszustand 
und Arbeitsfähigkeit (EPILOC, ca. 11.000 TN)

https://claudia-ellert.de

Peter R S et al. Post-acute sequelae of covid-19 six to 
12 months after infection: population based 
study  BMJ 2022; 379 :e071050 doi:10.1136/bmj-
2022-071050 



ARBEITSFÄHIGKEIT NACH COVID-19
DATEN AUS EPILO C 

Peter R S, Nieters A, Kräusslich H, Brockmann S O, Göpel S, Kindle G et al. Post-
acute sequelae of covid-19 six to 12 months after infection: population based
study BMJ 2022; 379 :e071050 doi:10.1136/bmj-2022-071050



BRAIN FOG IM ALLTAG

§ Kopfrechnen

§ Texte lesen und verstehen

§ Fremdsprachen

§ Multitasking

§ Straßenverkehr

§ Planerisches Denken

§ Aufmerksamkeit

§ Ausschalten äußerer Einflüsse, Konzentrieren in lauter, belebter Umgebung

§ Fokussieren

§ Verarbeitungsgeschwindigkeit reduziert

§ Geräuschtoleranz



Berufliche Teilhabe







PEM und Aktivität



Was ist Pacing?

• Umgang mit verminderten Energiereserven 

• Energiemanagement 
• Anpassen körperlicher, kognitiver, emotionaler Anstrengungen



Ziele

• Seltene Symptomverschlimmerungen nach Belastung 

• Finden der Überlastungsschwelle 

• Optimales Nutzen der vorhandenen Energiemenge 

• Belastungssteigerungen erfolgen immer nur aus Symptomfreiheit/ - armut heraus



Komponenten des Pacing

• Energierahmen einhalten      

• Warnsignale für PEM erkennen 

• Tägliche Reflexionen 

• Erholung und Beanspruchung          



Erholung und Beanspruchung

Ruhe-Herzfrequenz 
Anstieg von >10 Schläge (morgens nach Aufstehen)  

Nächtliche Hf 
Anstieg >5-10 Schläge 

Erholungs-Hf  
anhaltend hohe Hf nach Belastungen 

Schlafstörungen 

Herzfrequenzvariabilität (HRV, Marker für Dysautonomie) 

Objektive Hilfestellung durch wearables



Subjektives Belastungsempfinden - BORG



Grobe Abschätzung der Schwelle
anhand der Herzfrequenz bei ME/CFS



Gabriel and Puta 2022, Lecture Script Limits of Performance
Sports Medicine and Health Promotion

Created with BioRender.com

Cytosol

Mitochondrien

•Exercise „immune“ bouts < 6 min anaerob?
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(An)aerobe kurze 
intervallartige Belastungen 
von 6-10 min bis 60% der 
maximalen  
Herzfrequenz scheinen sich 
für eine Erhaltung der 
Leistungsfähigkeit zu eignen. 

Gabriel and Puta 2022
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Watch-Projekt
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Watch-Projekt

Ziel dieser aeroben und anaeroben intervallbasierten Belastungen ist es, eine Verschlimmerung 
der Symptome, insbesondere Müdigkeit und das Auftreten von PEM zu verhindern und 
gleichzeitig so aktiv wie möglich zu bleiben sowie ggf. ein höheres Maß an körperlichen 
Aktivitäten durchzuführen.

#2 Kurze aerobe und anaerobe intervallbasierte körperliche 
Übungen [Gesamtdauer 6 min]



Watch





Danke für Ihre Aufmerksamkeit!


