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Das Atmen fallt in unterschiedlichen Positionen m Durch ein regelmégiges Ubungsprogramm C 1 d 19
unterschiedlich leicht. Personen mit Atem- kénnen Sie lhren Koérper bei der Bewaltigung OVI =
schwierigkeiten wahlen oft das Sitzen oder das Ihrer Erkrankung unterstutzen.

Liggen in RUck.enIz_ﬂge mit grhéhtem Kopfteil m Uberfordern Sie sich nicht, aber halten Sie Was kann ich tun?
(Sitzbett) als Lieblingsposition. konsequent an Ihrem kleinen Programm fest.

Zusatzlich erleichtert wird das Atmen haufig ) HESEIMERET SOEEIEN mine Ceems el -
e Ul A e wegungseinheiten. Ein Ratgeber der Physiotherapieabteilungen

SR e SEE e AT dEe Sl B I S e m Ihr Programm sollte sowohl kleine Bewegungs- des Uni-Klinikums Erlangen
tut es gut, die Arme durch Kissen etwas erhoht Ubungen, als auch Atemulbungen enthalten.

zu lagern. m AtemuUbungen lassen sich auch mit Bewe-
gungen kombinieren.
Wichtig ist es, die Korperlage immer wieder m Verlassen Sie bitte nicht unaufgefordert

auch zu wechseln. lhr Zimmer.

Allgemeine Hinweise

Universitatsklinikum Erlangen
m Halten Sie an den bekannten Hygieneregeln

fest Husten und niesen Sie in die Armbeuge, Zentrale Ansprechpartner
waschen Sie sich haufig die Hande und halten Physikalische und Rehabilitative Medizin
Sie, wo moglich, Abstand zu anderen Personen. Arztlicher Leiter: Dr. med. Christoph Bleh

m Solange Husten unproduktiv ist, ist es sinnvoll, Leiter: Michael Pappa

Hustenreiz durch Trinken, Rauspern oder

Lutschen eines Bonbons zu stillen. Tel.: 09131 85-33899

Fax: 09131 85-34643

m Sie kdnnen gerne personliche Kleidung tragen. med3-physther@uk-erlangen.de

m Da Sie bei uns isoliert sind, tut es gut, ein paar
personliche Dinge um sich herum zu haben
und Kontakt mit dem Umfeld aufnehmen zu
kénnen. Lassen Sie sich gerne alles, was Sie
bendtigen, mitbringen (Lesematerial, Musik,

Fotos etc.). I
~
m Verlassen Sie bitte nicht unaufgefordert Text mit freundlicher Genehmigung des Instituts fur Physikalische Therapie, Pravention und
lhr Zimmer Rehabilitation des Universitatsklinikums Mainz
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Liebe Patientin, lieber Patient,

Sie sind aufgrund einer Infektion mit dem
Coronavirus stationar aufgenommen worden.
Gerne ist das Team des Uni-Klinikums Erlangen
fur Sie da, damit Sie in dieser Situation die
bestmdgliche Unterstlitzung erhalten. Gleich-
zeitig kdnnen Sie jedoch auch selbst dazu
beitragen, dass die Erkrankung den bestmog-
lichen Verlauf nimmt.

In diesem Folder haben wir dazu einige Tipps fur
Sie zusammengestellt. Es sind ganz einfache
und zunachst unspektakulare Maflnahmen, die
zu Ihrer Gesundung aber einen wichtigen Bei-
trag leisten kdnnen und helfen, Komplikationen
zu vermeiden.

Entscheidend ist, dass Sie sich mit engagieren
und Ihr persénliches Programm selbststandig
und regelmaRig durchfithren. Zur besseren Uber-
sicht sollten Sie sich vielleicht sogar notieren,
wann Sie aktiv waren.

Wir winschen lhnen gute Besserung!

Mit besten Grifen

lhr Therapieteam

Ruhe halten und doch aktiv sein

Um die korpereigenen Abwehrkrafte gegen die
Infektion moglichst ungestort einsetzen zu
kodnnen, ist es sinnvoll, dass Sie Anstrengung
vermeiden und Ihrem Kérper Ruhe gonnen.

Gleichzeitig ist es in aller Regel nicht not-
wendig, dass Sie strenge Bettruhe halten!
Sollten Sie nicht anders informiert werden, ist
es ganz im Gegenteil winschenswert, dass
Sie regelmafRig das Bett verlassen, im Sitzen
essen, ins Bad gehen und dort die Korper-
pflege durchfiihren.

Kleine Ubungssequenzen

Sinnvoll ist es, die Alltagsaktivitaten durch
regelmaBige, kleine Ubungssequenzen zu
erganzen: auf der Stelle gehen, Becken kreisen,
Arme Uber den Kopf heben. Alles ist erlaubt,
sofern nicht aufgrund lhrer persoénlichen
Situation individuelle Einschrankungen be-
stehen.

Wenn méglich, sind Ubungen im Stehen sinn-
voll. Wenn dies fiir Sie zu anstrengend ist oder
wenn Sie im Stehen unsicher sind, dann setzen
Sie sich zum Uben hin und heben beispiels-
weise abwechselnd die Knie an. Ist Sitzen eben-
falls zu anstrengend, bietet auch die Rucken-
lage zahlreiche Ubungsméglichkeiten wie das
abwechselnde Anstellen der Beine.

m Uberlegen Sie sich drei Bewegungen, die
Sie sicher durchfihren kbnnen, wenn
moglich im Stand oder aber im Sitzen oder
Liegen.

m Legen Sie fest, wie viele Wiederholungen
Sie machen méchten. Wahlen Sie so viele
Wiederholungen, dass Sie das Gefuhl haben,
sich ein wenig bewegt zu haben ohne er-
schopft zu sein.

m FUhren Sie lhr kleines Bewegungsprogramm
mehrmals taglich durch, vielleicht stindlich,
aber mindestens dreimal téglich. Nehmen
Sie sich lhr personliches, festes Programm
vor, das Sie dann ganz regelmaRig absol-
vieren. Vielleicht notieren Sie sogar, dass
Sie gelibt haben oder Sie fihren eine
Strichliste.

Atemubungen

Wahrend der Infektion ist es sinnvoll, die Lunge
regelmanig gezielt zu bellften. Dazu nehmen
Sie in Ihr Ubungsprogramm bitte das tiefe Ein-
und Ausatmen mit auf.

Dazu gibt es verschiedene Hinweise:
m Atmen Sie ruhig und nicht stoartig.

m Betonen Sie insbesondere die Ausatmung.

m Wenn moglich, atmen Sie durch die Nase ein
und durch den Mund aus.

m Gulnstig ist es, wenn Sie beim Ausatmen
die Lippen leicht geschlossen halten.

m Wechseln Sie drei bis vier vertiefte Atemzlge
mit normaler Atmung ab.

m Lenken Sie lhre Atmung bewusst in unter-
schiedliche Bereiche lhrer Lunge, den rechten
und linken Lungenfligel sowie in den Bauch.

m Kombinieren Sie die vertiefte Atmung gerne
auch mit Bewegungen des Brustkorbs, indem
Sie z. B. beim Einatmen die Arme weit nach
oben hinten flhren und sich beim Ausatmen
in die Rumpfbeuge bewegen. Oder Sie neigen
sich nach rechts, wenn Sie in den linken Lun-
genflligel atmen und neigen sich nach links,
wenn Sie in den rechten Lungenfligel atmen.



