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Efniyfirlit 

 Hvað eru æfingar áður en smitun eigi sér stað? 
 - Blístursöndun. 
 - Teygja fyrir bjóstvöðva. 
 - Öndun með aðstoð þindarinnar - öndun inní neðstu rifbeinin. 
 - Öndun í 360 gráður. 

 Hverning getur maður ráðið við hræðslu og kvíðni? 
 - Aðgerðir til að ráða við streituna. 
 - Slökunaræfingar - hugleiðslan Body Scan. 

 Hvað er hægt að gera þegar maður finni fyrir andnauð? 
 - Öndunarstjórn. 
 - Líkamstaða sem hjálpar til að anda. 

 Leiðbeiningar þegar smitun eigi sér stað. 
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Hvað eru æfingar áður en smitun eigi sér stað? 
Það er gott að hugsa vel um ástand öndunarkerfisins og virkunar þess áður en smitun eigi 
sér stað. Því betra ástandið öndunarkerfisins er, því betra mun það starfar í veikindum. 
Öndunaræfingar koma í veg fyrir fylgikvillana og styðja lækningu. 

Blístursöndun. 
Settu stút á munninn eins og þú ætlir að blístra. 

Andaðu inn um nefið og teldu upp á 2. 
Andaðu frá þér gengum stút á munninn og teldu     

upp á 4. 
 Mundu að anda rólega og af öryggi. 

Andaðu svona 5 sinnum. 

 

Teygja fyrir bjóstvöðva. 
Fáðu þér sæti á stól og láttu fara vel um þig og haltu bakið 

beint. Réttu hönd yfir höfuðið og teygðu á síðunni á þér. 
Andaðu inn um nefið niður í brjóstið. 

Finndu fyrir teygjuna á brjóstinu. 
Andanðu frá þér hægt um nefið og slepptu höndina. 

Endurtaktu á hinni hliðinni. 
Andaðu 5 sinnum á hvorri hliðinni. 

 

Öndun með aðstoð þindarinnar - öndun inní neðstu 
rifbeinin 

Fáðu þér sæti á stól eða gólf og láttu fara vel um þig. 
Haltu beint bakið. 

Leggðu hendurnar á neðri hluta brjóstkassans. 
Andaðu venjulega um nefið og láttu brjóstkassann ýttist 

upp. 
Andaðu langt um munninn þangað til að þú finnir fyrir 

brjóstkassann að síga og hendurnar færast saman. 
Þvingaðu ekki anda - hún á að vera hæg og róleg. 

Andaðu 5 sinnum 
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Öndun í 360 gráður. 
Fáðu þér sæti og láttu fara vel um þig, lendahluta 

hryggjar á að vera svolítið boginn. Slakaðu á 
axlirnar - settu aðra höndina á svæðið fyrir neðan 

bringubeinið, milli neðri hluta rifbeinanna, og 
hina á hrygginn á sama hæð og aftari, neðri 

rifbeinin. 
Andaðu inn um nefið þannið, að hendurnar 

fjarlægjast. 
Þrýstu ekki kvíðinn út af ásettu ráði! 

„Ýttu“ höndina frá þér með rifbeinum. 
Hugsaðu um að láta öndun niður í bakið. 

Finndu fyrir teygjuna á neðri hluta bakinu og 
síðunum. 

Andaðu að þér rólega um munninn settinn eins 
og þú ætlir að blása út úr þeim - andaðu frá þér 
þangað til að rifbeinin færast niður og hendurnar 

færast saman. 
Eftir útöndun gerðu smá hlé - haltu niðri andanum 

í 2 sek. Finndu hvernig kvíður er spenntur. 
Dragðu ekki naflann inn! 

Andaðu 5 sinnum áður en þú skiptir hendurnar 
fyrir næsta sett. Gerðu 2 sett, 5 andartökin í senn 

fyrir hvora hönd. 
Hvíldu með 1 mín hlé milli settanna. 
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Hverning getur maður ráðið við hræðslu og kvíðni? 

Áhyggjur og kvíðni í tímanum faraldsins og sóttkví er ekkert óvenjulegt. Það sem er 
mikilvægasta í þessum tímanum er að finna leið til ráða við streituna og áhyggjurnar. 
Mikilvægt atriði sem hjálpa við andlegt velgengni er fyrri þekking og kunnátta 
heilbriðgisverndar og slökunaraðferðanna.  
• Aðgerðir til að ráða við streituna. Notaðu áreiðanlegan leiðarvísi til að finna út einkenni 

COVID-19 sjúkdóms og hvað eru leiðbeiningar við mögulegt smit og tilmæli fyrir 
sjúklinga. Rannsakaðu einning hvar mátt þú fá hjálpið í grennd við þig. Ofangreindar 
upplýsingar er að finna vefsíðu heilbrigðismálaráðuneytisins: https://www.covid.is/ 

• Gerðu þér grein fyrir hvaða iðjur og fólk eru að róa þig niður og leggðu það á minnið. 
Taktu eftir líðan þinni þegar finnur þú fyrir kvíða og viðbrögðum þínum þegar finnur þú 
fyrir mikila streitu og skelfingu. Það mun láta þig að bregðast rétt við hræðslu við 
sjúkdóminn. 

• Vertu ekki hrædd(ur) að biðja um hjálp. Ef þú finnur fyrir mikilli streitu vegna 
kórónaveirunnar þú skalt að ræða um þetta við þína nánastu eða við sérfræðinga.  

• Lærðu og framkvæmdu slökunaræfingar á hverjum degi. 

Copyright © 2020 Sandra Osipiuk - Sienkiewicz

https://www.covid.is/


Hugleiðslan - Body Scan: 

Sestu eða leggðu niður þægilega þar sem þú verður ekki trufluð(aður). Lokaðu augunum. 
Slakaðu á í herðum, andliti og kjálka. 
Andaðu rólega þvisvar um nefið. 
Beindu athygli þinni að önduninni. 
Taktu eftir umhverfinu og hugsunum þínum. 
Leyfðu þeim að fara með hverjum andardrætti þínum. 
Taktu eftir hvernig líkama þínum líður. 
Beindu athygli að þeim innri hluta líkamans. 
Ímyndaðu þér að þú sért að ferðast um líkama þinn þegar þú ert að anda. 
Byrjaðu í huganum þínum - taktu eftir hugsum, hugmyndum, tilfinningum. 
Láttu þeim að fara í burt. 
Farðu í þann nýja líkamshluta með hverjum andardrætti - handleggi, lófa, fingur, hjarta, 
maga - taktu eftir, hvað finnur þú fyrir? 
Sársauka? Hlýju? Ró? 
Losaðu spennuna úr þeim. 
Færðu athyglina að fótleggjum og fótum - og hvernig þeir snerta gólfið. 
Losaðu spennuna úr þeim með hverjum andardrætti. 
Losaðu sársaukann og spennuna úr líkamanum þínum með hverjum andardrætti. 
Opnaðu augu þín þegar þú sért sallaróleg(ur) og komin(n). 

Copyright © 2020 Sandra Osipiuk - Sienkiewicz



Hvað er hægt að gera þegar maður finni fyrir andnauð? 

Andnauð er eitt helsta einkenni COVID-19. 
Með andnauð kemur fram grunn og hröð öndun. 
Maður finnur fyrir erfiðleiki með að anda nógu miklu lofti og aukningu í starfsemi 
öndunarvöðva. 
Við andnauð kemur oft streita sem getur valdið felmturskastið. 
Oföndun (of djúp og hröð öndun) fylgir oft andnauðina, og við það getur komið fram líka 
streituviðbragð í líkamanum. 
Til að rjúfa andnauðinni þú skalt að róa öndunina niður og að kyrra hugsanir. 
Sú sem hjálpar við er þekking um öndunarstjörn og líkamstöðum sem styðja öndunina. 
Öndunarstjórn í felmturskast og andnauð. 
1. Staldraðu við og komdu þig vel fyrir. 
2. Reyndu að hægja öndun þín með að halda niðri andanum í smá stund eftir útöndun. 
3. Framlengðu anda smám saman. 
4. Reyndu að nota þindaöndun. 
5. Þegur þú náir stjórn á öndun - haltu áfram að stilla þig með að ná valdi á önduninni enn 
meira. Prófaðu neðangreindar æfingar: 

6. Haltu áfram þangað til þú sé róleg(ur) og þér létti. 

Líkamstaða sem hjálpar til að anda þegar andnauð 
er til staðar 
1. Staldraðu við og komdu þig vel fyrir. Hallaðu þér fram 
og beygðu höfuðið niður. Slakaðu á í 
herðum og öxlum. 
2. Styddu olnbogana á stól eða borð. Ef það sé ekkert 
slíkt nær þér, settu höndunum á hnjánum. 
3. Reyndu að róa andann niður. Andaðu að þínum 
þörfum en framlengðu útöndun smám saman. Reyndu 
að anda rólega og einkum um nefið. 
4. Þú má nota „Blístursöndun“. 
5. Andaðu með aðstoð þindarinnar. 
6. Beindu athygli þinni að hugmyndinni að andnauð 
mun líða bráðlega hjá og þú mun róa þig niður. 
7. Þegar öndun er orðin eðlileg haltu áfram í sama stöð 
í næsta 5 mínutum. Þú má reyna að gera öndunarstjórnaræfing eða aðrar slökunaræfingar. 
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Leiðbeiningar þegar sýking eigi sér stað. 
Ef þig grunar að þú sért smit við COVID-19, fylgdu leiðbeiningar aðalheilbrigðisfulltrúa 
sem: https://www.covid.is/ 
Fylgdu leiðbeiningar læknis og aðalheilbrigðisfulltrúa 
Ef meðferð þitt krefst ekki innlagnar á sjúkrahús, sjáðu til skjóts bata með að fylgja 
ábendingar læknis. Ef heilbrigðisástand lætur það, gerðu öndunar- og slökunaræfingar. 
Reyndu að hreyfa þig og sinna störf daglegs lífs eins og venjulega.  
t.d. almennt hreinlæti og hreyfing um heimilinu þínu. 

Sjúkraþjálfun heima hjá þér ef sjúkdómur sé vægur. 
• Mundu eftir því að það sem er mikilvægt á leiðinni til að bata er að vita af öllum hættum 

og tilmælum og leiðbeiningum varðandi sjúkdóminn. Verðu vel upplýst(ur) um 
kórónaveiruna og COVID-19. 

• Fáðu næga hvíld og góðan svefn. 
• Mundu eftir að borða næringaríkan og hollan mat. 
• Til að koma í veg fyrir streitu og felmtukast - gerðu öndunar- og slökunaraæfingar. 
• Gerðu æfingar og taktu líkamsstöðunar sem varna þér andnauðar. 
• Hættu að reykja og fylgdu ábendingum um heilbrigðan lífsstíl. 
• Ef þú hafir efasemdir um það þú skalt ná sambandi við sérfræðing. Þú getur alltaf að 

ráða með sjúkraþjálfarar með símanum eða netfang!  

Meira upplýsingar um öndunaræfingarnar má finna á:  
sofizjo.pl 
Instagram: @sandra_osipiuk 
   
Á Íslandi: https://www.facebook.com/balans.is/ 
Þýðing: Karol Lapka fyrir Anna Maria Urban - Stíganda Sjúkraþjálfun 

Bækling er unnin upp úr: 
Chinese Rehabilitation Medicine Association, Respiratory Rehabilitation Committee of 
Chinese Rehabilitation Medicine Association, Cardiopulmonary Rehabilitation Group of 
Physical Medicine and Rehabilitation Branch of Chinese Medical Association. 
2019 New 
Coronary Virus Pneumonia Respiratory Rehabilitation Guidance (Second Edition) \[J / OL 
Chinese Journal of Tuberculosis and Respiratory Diseases, 2020, 43 (2020-03-03). Http://
rs.yiigle.com/yufabiao/1183323.htm. 
DOI: 10.3760 / cma.j.cn112147-20200228- 
Pulmonary rehabilitation in adults Breathe Jun 2016, 12 (2) 192- 195; 
DOI: 10.1183/20734735.ELF122 
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Varsjá, 2020 
Hönnun og uppsetning: 
mgr Sandra Osipiuk-Sienkiewicz sjúkra- og öndunarþjálfari Myndir: Sandra Osipiuk-
Sienkiewicz og Canva (bls. 1,3,8) 

Í bæklingunni þú má finna leiðbeiningar og upplýsingar sem varða heilbrigðisvernd 
Upplýsingar þær geta ekki komið í staðinn læknisráð. Ef þig grunar að eða vitir af að þú 
sért með heilsubrest, þú skalt ná sambandi við lækni áður en þú byrjir nokkurt meðferð, 
Höfundurinn tekur ekki ábyrgð á notkun upplýsinganna, ábendiganna og leiðbeininganna 
í bæklingunni. 
Mundu eftir því að það hefur verið lagt mikið á sig að ofangreindar upplýsingar séu sem 
nákvæmlegri og núgildandi. Hafðu samband við lækni ef þurfi þykir. 
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