
Atemübungen für mehr Lebensqualität

Atemtechnik
Richtiges und bewusstes Atmen 
kann den eigenen Gesundheitszu-
stand positiv beeinflussen und eine 
Kraftquelle sein. Die richtige Atem-
technik, kombiniert mit Entspan-
nungsübungen, kann helfen Ihre 
Beschwerden zu lindern und die 
eigene Körperwahrnehmung zu 
verbessern. Insbesondere lungen-
kranke Menschen sollten regelmäs-
sig Atemübungen durchführen. 
Aber auch bei gesunden Menschen 
kann regelmässiges Atemtraining 
das Körpergefühl verbessern und zu 
mehr Gelassenheit führen.

Atmen Sie ausserdem wenn immer 
möglich durch die Nase ein. Dies 
wärm, säubert und befeuchtet die 
Luft. In ruhigem Zustand sollten Sie 
ebenfalls durch die Nase ausatmen.

Richtig Atmen will gelernt sein. Nehmen Sie sich regelmässig und bewusst Zeit für 
die Atmung. Mit folgenden Übungen lernen Sie, wie Sie Ihre Atmung in jeder Situ-
ation steuern und von mehr Wohlbefinden profitieren können. 

Atemübungen 
Bauen Sie die Übungen auf den fol-
genden Seiten fest in Ihren
Tagesablauf ein, zum Beispiel am 
Morgen, direkt nach dem Aufste-
hen. Nehmen Sie sich bewusst Zeit 
für die Übungen, denn nur so kön-
nen Sie dabei auch Energie tanken.   
Damit Sie einen Effekt erzielen, 
sollten Sie diese mindestens dreimal 
pro Woche durchführen. 
Idealerweise wählen Sie mindestens 
eine Übung für die Beweglichkeit 
und eine für den Atem aus.

Anhaltende Beschwerden 
Helfen Ihnen diese Übungen nicht 
und Sie leiden an schwerer Atem-
not? Dann kontaktieren Sie in je-
dem Fall Ihre Ärztin bzw. Ihren Arzt. 

Tipp: Sie können dieses Merkblatt 
als Poster aufhängen.  

 
Bei Anstrengung: Lippenbremse

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

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

Selbsthilfegruppe «Atemnot» 
Dies ist ein Erfahrungsaustausch für 
Menschen mit einer Lungenkrank-
heit. Sie haben die Möglichkeit, sich 
in ungezwungenem Rahmen über 
Erfahrungen, Erfolge, Sorgen oder 
Hilfsangebote auszutauschen und 
sich gegenseitig zu unterstützen.
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