3. Beidseitige Armhebung

Position:

Diese Ubung kénnen Sie im Liegen, Sitzen oder
Stehen ausfiihren. Nehmen Sie die hochste
Position ein, die Ihnen sicher moglich ist. Also:
Wenn Sie sitzen kbnnen, aber nicht stehen,
dann fuhren Sie die Ubung im Sitzen durch,
nicht aber im Liegen.

Ubung:

Heben Sie nun beide Arme beim Einatmen
und drehen Sie nach auf3en, so als ob sich
ein Trichter nach oben 6ffnet. Machen Sie vor
dem Ausatmen eine Pause von ein bis drei
Sekunden, dann drehen Sie Ihre Arme wieder
nach innen und senken Sie nach unten. Wenn
Sie liegen, stellen Sie die Beine an und atmen
Sie tief. Versuchen Sie Atmung und Bewegung
aufeinander abzustimmen.

4. Einseitige Armhebung

Position:
Diese Ubung kénnen Sie am besten im Sitzen
auf einem Stuhl durchfihren.

Ubung:

Drehen Sie den rechten Arm beim Einatmen

nach oben und auflen (der Daumen zeigt dabei
nach hinten). Drehen Sie sich wahrenddessen

so weit es geht nach rechts und schauen Sie der
Hand hinterher. Beim Ausatmen nehmen Sie

den Arm wieder herunter und versuchen, mit lhrer
Hand das linke Knie, die Wade oder |hren Fuf}

zu greifen. Nach drei bis funf Wiederholungen
wechseln Sie den Arm und tben mit links.

5. Wahrnehmung des Atems zum Abschluss

Position:

Sitz auf Stuhl, Arme auf Oberschenkel abgelegt.
Wenn Sie nicht sitzen kdnnen, fihren Sie diese
Ubung im Liegen durch.

Ubung:

Legen Sie lhre Hande in den Schof und bringen
Sie beide Daumen, Zeige- und Mittelfinger locker
zusammen.

Schlieflen Sie lhre Augen und atmen Sie ganz
normal weiter. Beobachten Sie, wohin der Atem
flie3t: in den Brustkorb oder in den Bauch?

Wo fuhlt es sich nach der Einatmung angenehm
satt mit Luft an? Nach drei bis finf Atemzugen
I6sen Sie die Finger und lassen nun die Ringfinger
und die kleinen Finger sich bertuhren. Wieder
spuren Sie, wohin der Atem fliet - in den Bauch
oder in den Brustkorb?

Zum Schluss beruhren sich alle Finger und |hre
Hénde liegen locker in lnrem Schof3. Genieflen
Sie drei bis funf tiefe Atemzlge und stellen Sie
sich bei jeder Einatmung etwas Positives vor.
Saugen Sie es genussvoll auf - alles Negative
lassen Sie beim Ausatmen los. So machen Sie
die Atemwege frei und weiten Ihre Lungen!

TiPP

Gluckwunsch!

Sie haben sich gerade etwas Gutes getan:
Ihre Lunge ist nun gut versorgt. So helfen Sie
sich selbst, bleiben Sie bewegt und atmen
Sie durch. Wiederholen Sie die Ubungen doch
spater noch einmal.

Bleiben Sie nach lhren
Setzen Sie sich regelmagig an die Bett
moglich, gehen Sie umher. Auch auf der Stelle gehen
am Bettende ist eine gute Méglichkeit, wenn Sie das
Gefuhl haben, dass Sie sich festhalten mussen. Bei
Unsicherheiten sprechen Sie mit dem Pflegepersonal
oder unseren Physiotherapeuten.

Durchatmen

Atemubungen wahrend
des Klinikaufenthalts
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EinfUhrung
Atmen ist Leben

Wenn Sie aufgrund einer SARS-CoV-2-Infektion
im Uni-Klinikum Erlangen aufgenommen wurden,
kann es hilfreich sein, regelmafiige Atemuibungen
durchzufthren.

Nachfolgend méchten wir Sie in dieser Situation
mit einigen Informationen unterstitzen. Die
Atemubungen zielen darauf ab, fur eine gute
BelUftung der Lunge zu sorgen und kérperlich so
weit wie moglich aktiv zu bleiben. Auch Bewegung
spielt eine wichtige Rolle in Ihrem Genesungs-
prozess. Bewegung aktiviert das Herz-Kreislauf-
System und Sie atmen automatisch tiefer durch.
Die Muskulatur muss regelmafig trainiert werden,
um nach der Entlassung wieder die gewohnten
Aktivitaten durchflihren zu kénnen. Falls es lhnen
moglich ist, versuchen Sie z. B. Ihre Mahlzeiten
im aufrechten Sitz einzunehmen.

Durchatmen heift das Programm, das Sie
taglich mehrmals nutzen kénnen, um mobil zu
bleiben und lhre Lunge gut zu bellften. Damit
kénnen Sie aktiv Inrem Korper bei seiner
Genesung helfen. Jede Ubung kann sitzend
oder liegend durchgefiihrt werden. Wiederholen
Sie jede Ubung jeweils drei bis finfmal.

Los geht’s!

=== UNd machen Sie einige weitere Atemzige mit
h geschlossenen Augen.

Ubungen
1. Wahrnehmung des Atems zum Einstieg

Position:

Sitz auf Stuhl, Arme auf Oberschenkel abgelegt.
Wenn Sie nicht sitzen kénnen, fihren Sie die
Ubung im Liegen durch.

Ubung a:
Spuren Sie, wie der Atem kommt und geht -
beobachten Sie, wie Sie atmen:

m FUhlt es sich leicht oder schwer an?

= Welchen Weg nimmt der Atem:
durch die Nase oder den Mund?

= Wie bewegen sich der Brustkorb und der
Bauch dabei? Splren Sie mit den Handen
auf Brustbein und Bauch, wie der Atem
den Korper bewegt.

Schlieen Sie die Auge
der Atem in Ihrem Korper auslost, n

Ubung b:

Verandern Sie nichts, spuren Sie und lenken Sie
die Aufmerksamkeit nach innen. Vertiefen Sie
nun lhre Atemzlge, atmen Sie langsam und tief
und flihlen Sie, wie die Luft in alle Lungen-
bereiche stromt.

Dann machen Sie eine Pause von zwei bis drei
Sekunden, bevor Sie ganz entspannt, ohne zu
dricken, die Luft durch Nase oder Mund wieder
ausatmen.

Falls es Ihnen sc
benutzen Sie die dosierte Lip
schurzen Sie Ihre Lippen ein wenig und br:

— Ausatmung ganz sanft. Damit verlangern Sie das Aus-

atmen und kénnen danach tiefer einatmen.

2. Schnuffelndes Einatmen durch die Nase

Position:
siehe Ubung 1

Ubung:

Stellen Sie sich vor, Sie riechen an etwas Wohl-
duftendem und schnuffeln intensiv daran,
solange, bis lhre Lunge gefullt ist. Beim Aus-
atmen schlieBen Sie den Mund und schwarmen
davon: Mmmmbh!
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