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Atem finden

Wahrnehmung. Bronchialkaliberschwankungen. Diffusionsstrecke. Atemmittellage finden.
Gegen Hyperventilation. Gegen Dyspnoe. Fur mehr Effektivitat.

Increase energy Can control deepness Be more positive
Einatmen durch die Nase unterschiedliche Stockwerke Lippenbremse zum Ausatmen nutzen
hochfahren
Nicht bis auf das Dach! ,' -.-:
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Atem finden

Wahrnehmung. Atemvertiefung. Atemberuhigung.
Verbesserung Diffusionszeit. Effektivitat.

Increase energy 4711 - Can control deepness . Be more p?smve
pOSItlve-exsplratlon-pressure
Einatmen durch die Nase Maig tiefe Einatmung. Lippenbremse zum Ausatmen nutzen
Atmung in den Bauch lenken i i
7)) FK-Fortbildung /- \ Keine maximal tiefe Atmung nutzen.
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EIGENUBUNGEN ATMUNG UND ELASTIZITAT

Atemubungen Umverteilung der Luft und Beweglichkeit Atemerleichternde
Ausatmung per — POSitionen
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Einatmen durch Nase { ) Fur 10-15min in Bauchlage legen /
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https://register.awmf.org/assets/guidelines/020-027l_S1_Long-Post-Covid_2024-06_1.pdf%20zuletzt%20aufgerufen%20am%209.2.25
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