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PHYSIOTHERAPIE
BEI EINER COVID-19-ERKRANKUNG

Nach einer Covid-19-Erkrankung ist bei vielen Menschen die Lungenfunktion
eingeschrankt. Symptome sind dabei trockener Husten und Atemnot. Zudem
ist auch eine geringere Belastbarkeit ein Krankheitszeichen.

Gezielte Atemibungen, regelmaBige moderate Bewegungsiibungen sowie
der regelmadBige Wechsel der Positionen tragen zur Genesung bei.

Wir wiinschen lhnen eine gute Rehabilitation und
erfolgreiche Genesung!

EIGENE NOTIZEN UND FRAGEN AN IHR BEHANDLUNGSTEAM




ATEMUBUNGEN
Fiihren Sie mehrmals tdglich die Atemibungen - vorallem die gezielte
Bauchatmung durch.

LAGERUNGEN

Nutzen Sie unterschiedliche Positionen, um alle Lungenbereiche gut mit
Luft zu befiillen. Idealerweise sollten Sie bis zu 12 Stunden tdglich in
der Bauchlage verbringen - beispielsweise in der Nacht - die andere Zeit
wechseln Sie in Seitenlage, Sitz oder Stand.

BEWEGUNGS-UND KRAFTIGUNGSUBUNGEN
RegelmaBige korperliche Bewegung hat positive Auswirkungen, die
Sauerstoffaufnahme steigt und Sie kdnnen |hre Lebensqualitdt verbessern.

.7 Beginnen Sie mit kurzen Einheiten.

£ Starten Sie mit wenig Intensitat, steigern Sie die Belastung langsam.

£ Mischen Sie Bewegungs- und Kraftigungsiibungen.

/% Ausdauertraining verbessert die Leistungsfahigkeit, das kénnen Gehen,
Nordic Walking oder das Training am Fahrradergometer sein.

Was tun bei .... ATEMNOT

7 Nehmen Sie eine atemerleichternde Position ein.

£ Atmen Sie langsam durch die leicht gedffneten Lippen AU S und ein
£ Kontaktieren Sie bitte den Arzt.
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