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Fit für den HV: 10.000 Liter Luft – 
und das jeden Tag!
Ganze 10.000 Liter Luft atmen wir pro Tag. Gut zu atmen 
hat jedoch nicht nur eine lebenserhaltende Funktion, 
sondern versorgt den Körper mit Energie und hilft beim 
Abbau von Stress. Durch eine Erkältung, etwa ein lästiges 
Halskratzen oder Husten, kann das Atmen stark beein
trächtigt werden. 
Ein Fall für Mucosolvan®: Wissenschaftliche Untersuchun
gen haben belegt, dass der Wirkstoff Ambroxol mehr kann 
als nur Schleim zu lösen. Ambroxol wirkt auf den Husten 
effizient schon ab dem 1. Tag und setzt dabei umfassender, 
als nur den Schleim zu lösen gegen Husten an. 

Anti-Reiz: Als Saft eingenommen wirkt Mucosolvan® bereits 
gegen erste Hustenirritationen zu Beginn des Erkältungs
hustens. Die besondere galenische Zusammensetzung legt 
sich wie ein schützender Film auf die gereizten Schleimhäute.
Anti-Schleim: Darüber hinaus packt Ambroxol den Hus
ten auch bei seiner Ursache: dem Schleim. Der Wirkstoff 
 verflüssigt den Schleim und regt zudem auch die Selbst
reinigungsfunktion der Atemwege aktiv an, sodass der Schleim 
besser abtransportiert wird, der Hustenreiz lässt nach.
Anti-Viral1,2,3: Ein weiterer Pluspunkt für den Wirkstoff Am
broxol sind seine antiviralen Eigenschaften, die in Labor
untersuchungen gezeigt wurden. So reduziert Ambroxol in 
einem invitro und Tiermodell die Vermehrung von Rhino
viren und Influenzaviren2,3. Gerade bei akuten Erkältungs
infektionen ist dies ein wichtiger Aspekt, denn diese werden 
zu 90% durch Rhinoviren ausgelöst4.

Mucosolvan® mit dem Wirkstoff Ambroxol ist dank seiner 
vielfachen AntiWirkung in jeder Phase eines Erkältungs
hustens die richtige Wahl: Ganz gleich ob akut oder chro
nisch, ob zu Beginn einer Hustenerkrankung oder wenn der 
Schleim bereits für starken produktiven Husten sorgt. Muco
solvan® lindert auf vielfältige Weise den Erkältungshusten 
und wirkt dabei bereits am 1.Tag5.
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Praktische Atemübungen im Überblick
Für die Aktivierung der Atmung eignen sich einfache und 
schnelle Atemübungen. Einen Überblick über prak
tische Atemübungen für zwischendurch finden Sie 
online auf www.diepta.de/MEHR/COMIC
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Mucosolvan® Retardkapseln 75 mg. Mucosolvan® Hustensaft 30 mg/5ml. Mucosolvan® Lutschpastillen 15 mg. Wirkstoff: Ambroxolhydrochlorid. Sonst. Bestandt.: Retard kapseln: 
Carnaubawachs, Gelatine, Magnesiumstearat, Crospovidon, Stearylalkohol, Farbstoffe: Titandioxid (E 171), Eisenoxide (E 172), gereinigtes Wasser. Hustensaft: Benzoesäure, 
 Hydroxyethylcellulose, Sucralose, Aromastoffe, gereinigtes Wasser. Lutschpastillen: Sorbitol, Mannitol, hydrierte Oligosaccharide, Arabisches Gummi, Eucalyptusöl, dünnflüssiges 
Paraffin, Pfefferminzöl, SaccharinNatrium, gereinigtes Wasser. Anw.-geb.: Sekretolytische Therapie bei akuten und chronischen bronchopulmonalen Erkrankungen, die mit einer 
Störung von Schleimbildung und transport einhergehen. Gegenanz.: Überempfindlichkeit gegen einen Inhaltsstoff, Kinder unter 6 Jahren (nur Lutschpastillen) bzw. 12 Jahren 
(nur Retardkapseln), Stillzeit. Nur auf ärztliche Anweisung: Kinder unter 2 Jahren (nur Hustensaft), Schwangerschaft, beeinträchtigte Nierenfunktion, schwere Lebererkrankung, 
gestörte Bronchomotorik, größere Sekretmengen. Nebenw.: Übelkeit, Erbrechen, Diarrhö, Dyspepsie, Bauchschmerzen, Fieber, Schleimhautreaktionen, Hautausschlag, Urtikaria, 
Sialorrhö, Angioödem, Pruritus, anaphylaktische Reaktionen bis hin zum Schock, andere Überempfindlichkeitsreaktionen, Dyspnoe (als Symptom einer Überempfindlichkeits
reaktion), schwere Hautreaktionen. Zusätzlich bei Hustensaft und Lutschpastillen: Geschmacksstörungen, Taubheitsgefühl in Mund und Rachen, Trockenheit im Hals, Mundtrocken
heit. Warnhinw.: Lutschpastillen: Enthält Sorbitol. Apothekenpflichtig. Sanofi-Aventis Deutschland GmbH, 65926 Frankfurt am Main.  Stand: Juli 2017 (SADE.MUCO.17.07.1995)
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3 Atemübungen im Sitzen und Liegen
MinimalTraining für Bewegungsmuffel 

Übung 1
Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl. Beide Arme seit
lich hängen lassen. Mit der Einatmung führen Sie einen Arm 
über die Seite nach oben über den Kopf. Der Oberkörper 
folgt dabei der Bewegung und kippt leicht zur Seite. Mit 
der Ausatmung langsam wieder in die Ausgangsposition 
zurückkommen. Seiten wechseln. Zehnmal wiederholen.

Übung 2
Aufrecht auf einem Stuhl sitzen. Beide Arme in Schulter
höhe nach vorne strecken, die Daumen zeigen zur Decke. 
Mit der Einatmung die Arme beugen und die Hände vor den 
Brustkorb führen. Mit der Ausatmung die Arme strecken. 
Zehnmal wiederholen.

Übung 3
Mit ausgestreckten Beinen auf den Rücken legen. Beide 
Arme locker neben dem Körper ablegen. Mit der Einatmung 
den rechten Arm ausgestreckt nach oben am Kopf vorbei
führen und rechten Arm und rechtes Bein aktiv strecken 
(„sich selber länger machen“). Mit der Ausatmung locker
lassen. Seiten wechseln. Zehnmal wiederholen.
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