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	ATEMÜBUNGEN
	MERKBLATT FÜR

PATIENTEN




Grundsätzliches:
Üben Sie bitte 1 - 2 x täglich etwa 10 -15 Minuten. Üben Sie in 2-3 Serien, wobei Sie jede Übung 10 mal wiederholen sollten. Dehnungsübungen halten Sie mindestens 20 Sekunden lang. Wir sind auf Ihre Mithilfe angewiesen, um einen möglichst guten Behandlungserfolg zu erzielen. Vermeiden Sie ruckartige und schwunghafte Bewegungen. Achten Sie auf genaue und korrekte Ausführung.  Schmerz und Bewegungseinschränkung beenden die Bewegung..

Bequem auf dem Rücken liegen, beide Beine aufgestellt, kleiner Polster unter dem Kopf.

· Beide Hände liegen locker auf dem Bauch – durch die Nase tief einatmen – Bauch wölbt sich heraus – langsam durch leicht geöffneten Mund ausatmen – Bauch sackt hinein – 10 mal wiederholen.

· Hände seitlich auf den Brustkorb legen – durch die Nase einatmen – Brustkorb dehnt sich – durch den Mund ausatmen – 10 mal wiederholen.

· Hände liegen auf den Schlüsselbeinen – wieder durch die Nase einatmen – Schlüsselbeine heben sich leicht – ausatmen.

Forcieren der Einatmung:

· Mit dem rechten Zeigefinger das rechte Nasenloch zuhalten – tief einatmen (mit geschlossenem Mund) – langsam durch den Mund ausatmen und umgekehrt – je 5 mal wiederholen.

· Luft durch die Nase stoßweise aufschnupfen – langsam ausatmen.

Forcieren der Ausatmung:

· Durch die Nase einatmen – stoßweise durch leicht gespitzte Lippen ausblasen.

· Einatmen – beim Ausatmen laut zählen ohne dazwischen Luft zu holen

· Einatmen – ausatmen und dabei ein „kleines, dickes rundes Ohhh“ sagen.

· Taschentuch vor das Gesicht halten und versuchen wegzublasen.

· Wattebälle vom Tisch wegblasen

Mit Dehnlage kombiniert:

Rückenlage, Beine aufgestellt, rechten Arm hinauf legen, schräg über den Kopf ziehen – sodass der Körper leicht seitlich geneigt daliegt (wie ein Kipferl). Dann in die gedehnte Brustkorbseite hinein atmen. 5 Atemzüge lang mal wiederholen – dann die Seite wechseln .

Einatmen dehnen – ausatmen lockerlassen.

Beim Einatmen verstärkt sich die Dehnung, beim Ausatmen läßt die Spannung etwas nach.
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