Atemtherapie

Was ist die Atmung?

Rehabilitation in Bad Mergentheim

Die Atmung ist ein lebensnotwendiger Vorgang!

Die Funktion liegt darin, den Kérper bei der Einatmung mit Sauerstoff aus der Atemluft zu versorgen und
gleichzeitig das Abfallprodukt Kohlendioxid auszuatmen.

Oft achten wir im Alltag nicht auf unsere Atmung. Gerade durch Stresssituationen oder Schmerzen
werden die Atemziige kiirzer und flacher. Dabei ist die bewusste und tiefe Atmung die einfachste
Methode, um Stress abzubauen und sich zu entspannen. Um dies zu erreichen, ist es notwendig, die
eigene Atmung wahrzunehmen und regelmaRig Atemiibungen durchzufiihren. Atemiibungen verbessern
die Atmung dauerhaft und helfen Ihnen, im Alltag tiefere und gleichmaRigere Atemziige zuzulassen.
Zusatzlich werden Sie langfristig an innerer Ruhe und Ausgeglichenheit gewinnen.

JAoung macht den Meister”

Sie kdnnen durch die Nase oder den Mund einatmen. Geslinder ist die Nasenatmung, da die Luft durch
Harchen und Schleimhaute in der Nase gereinigt, angefeuchtet und vorgewarmt wird.

Beim Atmen unterscheidet man zwischen der Brust - und Bauchatmung.

Beides zusammen ergibt die Vollatmung.

Banchatmung

Bei der Bauchatmug zielht sich das
zZwerchfell zusammen und beweat
sich abwarts, so dass ein Sog) im
Brustraum ewtsteht uvd die Lunge
sich entfalten kan,

Brustatimung

Bei der Brustatmuig hebt die Zwischew-
rippenmuskulatur die Rippen aw.

Somit kommt es zu eiver Volumenver-
grsferung des Brustkorls und einem
Unterdruck, der ebenfalls die Luft in die
Lunge zieht.

Beim Ausatmen findet keine aktive Muskelspannung statt. Das Zwerchfell entspannt sich und dehnt
sich wieder als Doppelkuppel nach oben aus, so dass der Brustraum sich wieder verkleinert. Die
Lungenfligel werden zurlickgedrangt und die Atemluft stromt aus der Lunge heraus. Brustkorb und
Bauchmuskeln gehen beim Ausatmen also passiv, aufgrund ihrer Entspannung, wieder in lhre

Ausgangstellung zurick.
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Warum Atemiibungen?

Atemibungen, die regelmalRig durchgefiihrt werden, verbessern die Atmung dauerhaft und lassen Sie
im Alltag starker darauf achten, tiefere und gleichmaRigere Atemziige zu nehmen. Zusatzlich werden
sie langfristig an innerer Ruhe und Ausgeglichenheit gewinnen.

Wichtig!
* Fiihre die Atemiibungen in regelmifigen Abstdnden durch.
» Zwischen den Atemiibungen sollten ausreichend Pausen gemacht werden

* Falls Du bei Atemiibungen Schmerzen, Schwindel oder Unwohlsein
bemerkst, beende die Ubungen (Falls es nicht besser wird, suche einen Arzt

auf)

Was tun bei Atemnot?

1. Ruhe bewahren
Belastung beenden und tief durchatmen
2. Atmungserleichternde Korperhaltung einnehmen

Kutschersitz oder Torwartstellung erleichtern das Atmen, indem Sie den Oberkérper stiitzen und dem
Brustkorb moglichst viel Platz verschaffen

3. Atemtechniken anwenden
Atemtechniken, wie die Lippenbremse, kénnen helfen die Atemnot zu kontrollieren.
4. Arzt aufsuchen

Wenn auch nach Umsetzung der oben genannten Mallnahmen keine Besserung eintritt, sollten Sie
moglichst bald einen Arzt aufsuchen oder einen Notarzt rufen (lassen)
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Ubungsauswahl fiir Zuhause
1. Die Atmung wahrnehmen

e Lege beide Hande nacheinander auf folgende Korperstellen
a. Schlusselbeine
b. Brust
c. Bauch + duRere und untere Rippen
e Den Atem durch die Nase einstromen lassen und Richtung Hand flieRen
lassen.
e Fiihre die Ubungen mehrere Atemziige lang durch und nehmen die
Bewegung der einzelnen Korperstellen wahr

2. Atemiibung zum Stressabbau

Setze oder lege Dich entspannt hin und legen beide Hande auf
den Bauch

Atme durch die Nase ein und zahle langsam bis vier.

Halte die Luft an und zdhle bis sechs.

Atme aus und zdhle dabei langsam bis acht.

Diese Ubung kannst Du fiinfmal wiederholen.
Deine Atmung wird ruhig und tief und Dein Korper schaltet auf Erholung. Zum Stressabbau helfen
darlber hinaus auch verschiedene Entspannungsiibungen.

3. Atemiibung zur Beruhigung (das Zwerchfell in Schwingung bringen)

e Setze Dich hin und lege eine Hand auf den Bauch, die andere auf das
Brustbein

e Atme entspannt ein und zidhle dabei bis flnf.

e Atme dann finfmal hintereinander stolRartig durch den Mund wieder aus.

e Spure was passiert.

Du kannst diese Ubung fiinfmal hintereinander durchfiihren und immer wieder
wiederholen. Mit dieser Atemtechnik atmest Du Deine Unruhe, aber auch Wut
oder Arger weg.
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4. Lippenbremse
e Dient zur dosierten Ausatmung

e Durch den Widerstand, den die Lippen bei der Ausatmung erzeugen, kann
die Ausatmung gezielt verlangert werden.

e Setze Dich aufrecht auf einen Hocker

e Atme tief durch die Nase ein und spitze beim Ausatmen durch den Mund
die leicht gedffneten Lippen, als wiirden Sie eine Kerze auspusten.

Du kannst diese Ubung fiinfmal wiederholen.

5. Atemiibung zur Stirkung des Zwerchfells

. . Halte ein Nasenloch zu und atme dreimal kraftig durch das

andere Nasenloch ein.

° Im Anschluss durch den Mund langsam und gleichmaRig

wieder ausatmen

6. Atem- & Mobilisationsiibungen im Schulter-Nacken-Bereich
a. Schultern hochziehen (einatmen) und langsam wieder
absinken lassen (ausatmen)
b. Schultern nach hinten bewegen (einatmen) und nach vorn (ausatmen)

c. Schulter riickwarts kreisen (hinten oben einatmen und vorne unten ausatmen)

d. Arme & Hénde auf Schulterhéhe nach hinten ziehen (einatmen), bei der
Umkehrbewegung (ausatmen) ,alles wird rund”

e. Der Kopf rollt langsam von rechts nach links. Zu einer Seite einatmen, zur anderen Seite ausatmen.

f. Die Arme Uber die Seite gestreckt nach oben Richtung Decke
fihren (beim Hochnehmen einatmen, beim herunternehmen
ausatmen)

Bei kardiologischen Patienten von unten bis auf Schulterhéhe.
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