Atemgymnastik

Die Atemgymnastik mit ihren vielfaltigen Atemubungen verfolgt
das Ziel, Ihre Rehabilitation nach einer Herzoperation zu unter-
stutzen und die Atmung bei korperlichen Einschrankungen zu
verbessern.

Die Atemgymnastik umfasst Ubungen und Techniken, die Ihnen
die Atmung erleichtern und Ihre bewusste Kérperwahrnehmung
verbessern sollen.

Nicht nur bei Atemwegs- oder Lungenerkrankungen kann es
zu Storungen der Atmung kommen, sondern auch die Schon-
haltung, wie sie nach einer Herz-OP typisch ist, kann zu Beein-
trachtigungen der Atmung fihren. Durch nach vorne hangende
Schultern und Verspannungen im Schultergirtel- und Brust-
bereich wird haufig sehr flach eingeatmet und unvollstandig
ausgeatmet.

Atemrhythmus

Unter Atemrhythmus versteht man das Verhaltnis zwischen Ein-
atmung (1/3), Ausatmung (2/3) und Atempause.

Die Atmung in Ruhe erfolgt nach einem bestimmten Rhythmus.
Nach der Einatmung folgt die Ausatmung und dann eine kurze
Atempause, in der sich das Zwerchfell entspannt. Nach der
Atempause sollte die Luft nicht eingezogen werden, sondern
gewartet werden, bis die Einatmung von selbst kommt.
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Lippenbremse

Stress, Angst oder Schmerz wirkt sich negativ auf die Atmung und den Atemrhythmus aus. Die
Atempause und somit die Entspannung fur das Zwerchfell entfallen.

Durch Entspannungs- und Atemuibungen kann eine Beruhigung und eine Wiederherstellung des
natlrlichen Atemrhythmus erreicht werden. Die Veranderung des Atems kann auch dabei helfen,
Zustande wie Angst, Stress und Verspannung wahrzunehmen und zu korrigieren.

Durch die Nase einatmen
Die Luft sollte durch die Nase einstromen und durch den Mund
ausstromen.

Beim Einatmen durch die Nase wird die Luft gereinigt, erwarmt
und angefeuchtet.

Die Lippenbremse einsetzen

Beim Ausatmen stromt die Ausatemluft durch die locker auf-
einanderliegenden Lippen langsam aus. Ausatmen mit der
.Lippenbremse” bedeutet, es wird gegen die leicht aufeinander-
liegenden Lippen ausgeatmet.

Dadurch wird die Ausatemluft gebremst und der Druck in den
Atemwegen bleibt langer erhalten. Hierdurch wird auch eine
vollstandige Ausatmung erleichtert und es wird langer ausgeat-
met. Lippenbremse
Man sollte die Lippenbremse auch bei grofieren Kraftbelastun-

gen einsetzen, um eine Pressatmung zu vermeiden.

In allen Situationen, in denen ein grof3er Krafteinsatz gefragt ist,
wie zum Beispiel beim Tragen von schweren Lasten oder auch
beim Krafttraining, besteht die Gefahr der Pressatmung.

Man spricht von Pressatmung, wenn bei einer Kraftanstrengung
die Luft angehalten und die Muskulatur gleichzeitig angespannt
wird.
Pressatmung vermeiden
Der dadurch entstehende hohe Druck im Brust- und Bauch-
raum stabilisiert zwar die Wirbelsaule und den Brustkorb, kann
Jedoch zu starken Blutdruckanstiegen fiihren. Die Durchblutung
der Herzkranzgefaf3e kann sinken und es kann dadurch zu einer
Minderdurchblutung des Herzens kommen.

Eine Technik, um die Pressatmung zu verhindern, ist das Ausat-
men mit der Lippenbremse (siehe oben).



Atemerleichternde Stellungen

Bei Atemnot kann man spezielle Kérperpositionen wie den .. Kutschersitz” oder die .Torwartstel-
lung” einnehmen, um die Einatmung zu erleichtern.

Man stitzt die Arme so auf, dass der Schultergurtel fixiert wird. Dadurch kommt die sogenannte
Atembhilfsmuskulatur zum Einsatz. Zudem wird der Brustkorb durch das Aufstitzen der Arme vom
Gewicht des Schultergirtels und der Arme entlastet.

Verbunden mit der richtigen Atemtechnik - Nasenatmung und Lippenbremse - kann man so die
Atmung beruhigen.
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Ubungen

Ubungen zur Verbesserung der Ein- und Ausatmung und zur Kriftigung der Atemmuskulatur

Entspannt (.krumm”] hinsetzen, mit der Einatmung langsam
aufrichten, dabei die Schultern nach hinten nehmen und mit
der Ausatmung wieder entspannt (.krumm®] hinsetzen.

Um die Beluftung zu verbessern, gerade auf dem Hocker

sitzen mit den Handen an den Schultern. Mit der Ausatmung

werden die Arme nach vorne geschoben, mit der Einatmung Bitte die Ubungen 3 bis 5 mal

wieder zuruck zur Ausgangsstellung. wiederholen, danach normal
weiteratmen.

Zur Kraftigung der Einatemmuskulatur langsam durch die

Nase einatmen, 3 bis 4 Sekunden die eingeatmete Luft hal-

ten, genauso langsam durch den Mund ausatmen.

Zur Kraftigung der Atemmmuskulatur und zur Verbesserung
der Nasenatmung mit den Fingerkuppen ein oder beide Na-
senldcher eng stellen und dabei einatmen.

Um die Ausatemphase zu verlangern, auf die Laute sch, pf, ff,
ss, ch ausatmen.

Bei Ruckfragen stehen wir lhnen gerne zur Verfigung.

Alles Gute wiinscht lhnen Ihr Team der
Sport- und Physiotherapie
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