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Gesangsbasiertes Atemtraining

Wir mochten Ihnen die Moglichkeit geben, an einem gesangsbasierten Atemtraining
teilzunehmen, um Sie beim Umgang mit lhren Beschwerden zu unterstiitzen.

Es handelt sich um ein Online-Trainingsprogramm, das an verschiedenen Wochentagen und
zu verschiedenen Uhrzeiten stattfindet.

Innerhalb jeder Einheit werden speziell ausgewéhlte Ubungen gemeinsam erlernt. Diese werden
ausfuhrlich erarbeitet, sodass Sie sie auch in Ihren Alltag integrieren kdnnen.

Angepasst an den individuellen Gesundheitszustand kénnen jeweils vereinfachte Alternativen
der Ubungen durchgefiihrt werden.

Wahrend des Programms findet eine intensive Betreuung durch zwei fachlich geschulte
Kursleiterinnen und/oder Kursleiter statt.

Ausgewahlte Inhalte des Atemtrainings:

e ,Atemreise“ — den Atem individuell fr sich kennenlernen
e Wahrnehmung und Steuerung des Atems mit Hilfe von Ténen
e Spielerische Beeinflussung des Atems unter Einsatz von Vokalen und Konsonanten

e Mit einem Zusammenspiel aus Bewegung, Wahrnehmung und Kognition zu mehr
Leistungsfahigkeit

e Singen und Summen im Alltag

ﬁie wichtigsten Informationen zusammengefasst:
e Online-Trainingsprogramm

e 10 Einheiten (je 45 Minuten)

e 2 x wochentlich fir 5 Wochen
e Optimale Betreuung durch 2 Kursleiter*innen je Einheit
e Begleitmaterial inklusive Erklarung der einzelnen Ubungen

e Kleine Gruppe mit max. 6 Teilnehmenden

\. Im Rahmen des Projekts CLOCC kostenlose Teilnahme J

Bei Fragen oder Interesse an diesem Angebot kontaktieren Sie bitte das Projektteam unter
CLOCC@med.uni-greifswald.de

Long COVID-Ambulanz der Universitatsmedizin Greifswald Version 17.03.2026



