Atemulbungen fir mehr Lebensqualitat

Richtig Atmen will gelernt sein. Nehmen Sie sich regelméssig und bewusst Zeit fiir
die Atmung. Mit folgenden Ubungen lernen Sie, wie Sie Ihre Atmung in jeder Situ-
ation steuern und von mehr Wohlbefinden profitieren kénnen.

Atemtechnik Atemiibungen Unser Kursangebot

Richtiges und bewusstes Atmen
kann den eigenen Gesundheitszu-
stand positiv beeinflussen und eine
Kraftquelle sein. Die richtige Atem-
technik, kombiniert mit Entspan-
nungstibungen, kann helfen lhre
Beschwerden zu lindern und die
eigene Koérperwahrnehmung zu
verbessern. Insbesondere lungen-
kranke Menschen sollten regelmés-
sig Atemibungen durchfiihren.
Aber auch bei gesunden Menschen
kann regelmdssiges Atemtraining
das Kdrpergefihl verbessern und zu
mehr Gelassenheit fihren.

Atmen Sie ausserdem wenn immer
moglich durch die Nase ein. Dies
warm, sdubert und befeuchtet die
Luft. In ruhigem Zustand sollten Sie
ebenfalls durch die Nase ausatmen.

Bei Anstrengung: Lippenbremse
Spitzen Sie die Lippen wie beim
Pfeiffen. Atmen Sie dann durch die
Nase ein und langsam durch die
kleine Lippendffnung aus. Das Aus-
atmen sollte etwa doppelt so lange
dauern wie das Einatmen. Durch
diese Technik kdnnen Sie die Ausat-
mung dosieren und somit ein Kolla-
bieren der Bronchien verhindern.

Bauen Sie die Ubungen auf den fol-
genden Seiten fest in lhren
Tagesablauf ein, zum Beispiel am
Morgen, direkt nach dem Aufste-
hen. Nehmen Sie sich bewusst Zeit
fur die Ubungen, denn nur so kén-
nen Sie dabei auch Energie tanken.
Damit Sie einen Effekt erzielen,
sollten Sie diese mindestens dreimal
pro Woche durchfiihren.
Idealerweise wéhlen Sie mindestens
eine Ubung fiir die Beweglichkeit
und eine fir den Atem aus.

Anhaltende Beschwerden

Helfen lhnen diese Ubungen nicht
und Sie leiden an schwerer Atem-
not? Dann kontaktieren Sie in je-
dem Fall Ihre Arztin bzw. lhren Arzt.

Ausatmung mit Lippenb , die Bronchi

bleiben offen.
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offene Bronchie %

«Atmen und Bewegen»

In diesem Kurs der Lungenliga Thur-
gau lernen Sie in kleinen Gruppen,
Ihre Atmung bewusst wahrzuneh-
men und zu optimieren. Zugleich
kénnen Sie den sozialen Kontakt
und Erfahrungsaustausch mit den
anderen Teilnehmenden pflegen.

Selbsthilfegruppe «Atemnot»

Dies ist ein Erfahrungsaustausch fr
Menschen mit einer Lungenkrank-
heit. Sie haben die Méglichkeit, sich
in ungezwungenem Rahmen Uber
Erfahrungen, Erfolge, Sorgen oder
Hilfsangebote auszutauschen und
sich gegenseitig zu unterstitzen.

Ausatmung chne Lippenbremse, die Bronchien
konnen kollabieren.

kollabierte Bronchie —m
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Vierflsser (Einwarmen) Brustkorb 6ffnen

Schritt 1

rund wie moglich und lassen den
Kopf locker hiangen. Achten Sie
darauf, dass Sie dabei nicht viel
Kraft aufwenden und die Bewe-
gung gleichmassig durchfiihren.
Atmen Sie mit der Lippenbremse
aus.

Schritt 2

Nun lassen Sie den Riicken vor-
sichtig nach unten durchhdngen
und heben den Kopf dabei an, so
dass der Blick nach vorne gerich-
tet ist. Achten Sie darauf, dass Sie

Schritt 1

Mit dem Einatmen fiihren Sie
die Arme weit auseinander.
Denken Sie dabei: «Meine Lunge
offnet sich, wird gross und
nimmt viel Sauerstoff und frische
Luft auf.»

Schritt 2

Flhren Sie mit dem Ausatmen
die Arme wieder langsam nach
vorne. Dabei atmen Sie aus und
denken: «Die verbrauchte Luft
und alles Negative fliesst aus
meinem Korper.»

Ausgangsstellung
Vierfusser-Stand, der Riicken ist Ausgangsstellung >
gerade und der Blick nach unten Stehen Sie schulterbreit, mit —
gerichtet.  Atmen  Sie  jeweils leicht gebeugten Knien und lo-
durch die Nase ein und mit der ckerer Korperhaltung oder setzen
Lippenbremse wieder aus. Sie sich locker auf einen Stuhl.
Heben Sie die Arme vor dem
Korper auf Brusthohe.
Nun machen Sie den Riicken so

dabei nicht viel Kraft aufwenden

und die Bewegung gleichmassig

durchfiihren. Atmen Sie dabei

durch die Nase ein. Abschluss
Wenn die Ubung beendet ist,
senken Sie die Arme langsam.
Legen Sie die warmen Hénde auf
den Bauch. Bleiben Sie eine
Weile in dieser Haltung.

Anzahl Wiederholungen
Wechseln Sie fliessend zwischen Schritt 1 und 2. Machen Sie nach

10 Wiederholungen eine Pause. Fiihren Sie insgesamt drei Blocke

zu je zehn Wiederholungen mit Pause durch. Anzahl Wiederholungen

Wiederholen Sie die Ubung dreimal.



Dreistufige Atmung
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Ausgangsstellung

Setzen Sie sich mit aufrechtem
Riicken und lockeren Schultern
bequem hin.

Schritt 1

Atmen Sie einige Male in den Bauch.
Legen Sie dabei Ihre Hande auf den
Bauch und spren Sie, wie sich dieser
beim Einatmen ausdehnt und beim
Ausatmen wieder zusammenzieht.

Schritt 2

Atmen Sie einige Male in den Brust-
raum. Legen Sie dabei lhre Hande
auf die Rippenbogen und spuren Sie,
wie sich diese beim Einatmen heben
und beim Ausatmen wieder senken.

Schritt 3

Atmen Sie einige Male in den Schlis-
selbeinbereich. Legen Sie dabei lhre
Hénde auf die Schliisselbeine und
sptiren Sie, wie sich diese beim Einat-
men heben und beim Ausatmen
wieder senken.

Schritt 4

Verbinden Sie alle drei Phasen zu
einer Bewegung: tief einatmen,
Bauch fillen, Brustkorb weiten und
Schliisselbeine etwas anheben. Lang-
sam ausatmen, Bauch leeren, Brust-
korb I16sen, Schltsselbeine senken.

Anzahl Wiederholungen
Wiederholen Sie die Ubung dreimal.

Atemwechsel

Ausgangsstellung

Stehen Sie schulterbreit und
halten Sie die Arme, wie wenn
Sie einen Ball halten wiirden.

Schritt 1

Beim Einatmen fiihren Sie die
Hande auf Brusthohe. Denken
Sie: «Viel frischer Atem fliesst in
meine Lunge.»

Schritt 2

Beim Ausatmen 6ffnen Sie leicht
den Mund und atmen mit der
Lippenbremse ganz sanft aus.
Drehen Sie dabei die Handfla-
chen nach vorne und bewegen
Sie die Hande nach vorne.
Denken Sie: «Der verbrauchte
Atem fliesst iber meinen Mund
aus.»

Schritt 3

Atmen Sie durch die Nase wieder
ein und fuhren die Hande zur
Seite. Denken Sie: «Viel frischer
Atem fliesst in meine Lunge.»
Senken Sie die Hinde mit dem
nachsten Ausatmen in die Aus-
gangsstellung und denken Sie:
«Der frische Atem verteilt sich in
meinem Korper.»

Anzahl Wiederholungen

Wiederholen Sie die Ubung zehn- bis zwanzigmal.
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Mehr Luft fiirs Leben

LUNGENLIGA THURGAU
Bahnhofstrasse 15
8570 Weinfelden

Tel. 071 626 98 98
info@lungenliga-tg.ch
www.lungenliga-tg.ch *f?
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