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Tipps bei Umgang mit Atemnot 

Ziel: Mehr über Strategien zum Umgang mit Atemnot erfahren 

Gründe: Lernen Sie mit Ihren neuen Symptomen umzugehen 

 

Nach einer COVID-19-Erkrankung tritt häufig Atemnot auf. Durch den Kraft- und Fitnessverlust 

während der Erkrankung und durch die Erkrankung selbst, können Sie schnell Atemnot 

verspüren. Dieses Gefühl kann Angst verursachen, wodurch sich die Atemnot möglicherweise 

noch verschlimmert. Es hilft, Ruhe zu bewahren und zu lernen, wie Sie am besten mit Ihrer 

Atemnot umgehen. Es ist völlig normal, dass Sie bei Anstrengung, etwa beim Treppensteigen, 

etwas kurzatmiger werden, doch sollten Sie sich innerhalb weniger Minuten nach einer 

Ruhepause wieder so weit erholt haben, dass Sie nicht mehr auf Ihre Atmung achten. Mit Ihrer 

allmählichen Genesung oder steigender Intensität Ihrer Aktivitäten sollte Ihre Atemnot 

nachlassen. In der Zwischenzeit können Sie das Problem jedoch auch mit den unten 

aufgeführten Haltungen und Techniken in den Griff bekommen. Nachstehend sehen Sie einige 

Haltungen, mit denen Sie Ihre Atemnot reduzieren können. Probieren Sie jede dieser 

Haltungen aus, um zu erkennen, welche Ihnen hilft. Während Sie eine dieser Haltungen 

einnehmen, können Sie zur besseren Atmung auch die unten beschriebenen Atemtechniken 

anwenden. 

(Quelle: WHO) 
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