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Ubungsprogramm

MEDICLIN ]

Ziele der Atemgymnastik: - Verbesserung der Brustkorbbeweglichkeit
- Sekretlésung - Abbau von Fehlatemformen
- Erlernen von Selbsthilfetechniken

Durchfihrung:
Beachten Sie:

A

Einengung des Brust-und Bauchraumes durch

die krumme Kérperhaltung

@ Bauchatmung in Rickenlage

Drehdehnlage zur Dehnung der vorderen
und seitlichen Rumpfmuskulatur

- nach Méglichkeit téglich 10 - 15 Min. bei offenem Fenster - keine Tiefatemziige!
Die aufrechte Kérperhaltung beeinflusst die Atmung.

O

VergréBerung des Brust- und Bauchraumes
durch Strecken der Wirbelséule

Grundstellung: - Rickenlage

Bewegungsablauf: - eine Hand flach 2 Zentimeter
unterhalb des Nabels auf die Bauchdecke legen, tief
einatmen

Stellen Sie sich vor, wie der Atem langsam bis hinunter
zu lhrer Hand flief3t und schlieBlich Ihre hand hochatmet.
Atem langsam wieder zuriick iiber den Brustraum zuriick
und durch die Nase nach auflen entweichen lassen,
Hand sinkt wieder nach unten

Grundstellung: - Riickenlage mit gestreckten Beinen,
Arme liegen neben dem Kérper

Bewegungsablauf: -rechtes Bein zur Seite legen,
linkes Bein daneben ablegen - beide Beine nacheinander
nach rechts schieben  -rechte Hand schiebt auf der
Unterlage in Richtung rechtes Kniegelenk, linker Arm
(leicht gebeugt) wird iiber den Kopf ablegen

In der erreichten Position verharren (bewusstes Atmen in
die ,erdffnete” Seite) und diese dann langsam wieder
in umgekehrter Reihenfolge auflésen.

Grundstellung: - Riickenlage, Ricken zwischen Ge-
s&f3 und Schulterbléttern mit einem Kissen unterlagern,
Arme in der U-Halte, FiBe aufgestellt

Bewegungsablauf: - beide Knie zu gleichen Seite
ablegen, ruhig in die ,eréffnete” Seite einatmen, ca. 1
Minute in dieser Stellung bleiben, Seitenwechsel, Ubung
zweimal wiederholen
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Ubungen zur Mobilisation der Wirbelséule und Atemlenkung

Grundstellung: Sitz auf dem Hocker/Pezziball - auf der vorderen Halfte des Hockers sitzen,
FiBe stehen hiftbreit auf, Knie sind rechtwinklig gebeugt, aufrechter Sitz
Beachte: - Pressatmumg vermeiden
- zwischen den einzelnen Atemilbungen Pausen einlegen
- ruhig und gleichmaBig atmen in lockerer und entspannter Haltung
- bei Atemnot entlastende Ausgangsstellung einnehmen: Kutschersitz (siehe Bild)

(@

Grundstellung: - siehe oben

Bewegungsablauf: - Oberksrperlangsameinrollen,
Arme hangen seitlich (Ein- und Ausatmen in der Bewe-
gung mdglich), Oberkérper langsam aufrichten, Arme
nach auflen oben strecken (Ein- und Ausatmen in der
Bewegung méglich)

Grundstellung: - siehe oben

Bewegungsablauf: - beide Hénde auf das Brust
bein legen, wihrend der Einatmung Brustbein gegen
die Hande spannen, Schultern nach hinten ziehen bei
Ausatmung Spannung 18sen und Schultern locker lassen

Grundstellung: - siehe oben

Bewegungsablauf: - Hénde mitgespreitzten Fingern
flachig an die Rippen legen und gegen die Hénde atmen,
beim Einatmen werden die Rippen unter den Handen weit,
beim Ausatmen geben die Hénde einen leichten Druck

Alternativer Bewegungsablauf: - Oberkérper
nach rechts neigen, dabei mit dem linken Arm iber den
Kopf nach rechts ziehen, in ie ,erdffnete” Seite atmen,
Seite wechseln

Grundstellung: - siehe oben

Bewegungsablauf: - aufrechte Haltung, beide Hén-
de flachig auf den Bauch legen undinden Bauch (gegen
die Hénde) einatmen und ausatmen, dabei driicken die
Hande den Bauch leicht zusammen.



