Zehn Minuten Durchatmen

Bitte bleiben Sie aktiv. Training ist ein entscheidender Bestandteil der Therapie bei Lungenerkrankungen und
fordert die Stabilisierung des Immunsystems.

Mit dieser Broschiire machten wir Ihnen eine Hilfestellung geben, Ubungen, die Sie vielleicht schon in der
Therapie erlernt haben, selbststéindig zu Hause durchzufiihren. Zu 4 Themen finden Sie je 5 Ubungen, sodass

Sie unterschiedliche Schwerpunkte setzen kdnnen.
Voraussetzung fiir die Ubungen ist, dass Sie die Lippenbremse in der Therapie erlernt haben und diese gut

umsetzen kéinnen. Beziehen Sie die Lippenbremse bei allen Ubungen mit ein. Achten Sie auerdem darauf

dass die Atmung die Geschwindigkeit der Ubung vorgibt.

Viel SpaB wiinscht Innen das Team von ZWANZig-neun-finf



Zehn Minuten Atemibungen

Gezielte Atemibungen helfen lhnen, Ihre Atmung besser kennen zu lernen und bewusst steuern zu kdnnen.
Auf diese Weise sollen alle Bereiche der Lunge beliftet und durchblutet werden. Durch Atemibungen kann
das Zwerchfell, unser Hauptatemmuskel aktiviert werden.

Fiihren Sie die Atem(ibungen in einer ruhigen Umgebung im Sitzen durch. Sie sitzen aufrecht, aber angelehnt
mit beiden FiBen auf dem Boden. Um sich besser auf die Atmung konzentrieren zu kénnen ist es hilfreich, die

Augen zu schliefen.




Sitzen Sie locker angelehnt, aber aufrecht. Legen Sie beide Hande locker auf den Bauch und spiiren nach, ob Sie eine

Bewegung wahrnehmen kdnnen.

Versuchen Sie nun, bewusst, aber locker in Richtung der Hande zu atmen, sodass sich der Bauch bei der Einatmung hebt und
hei der Ausatmung senkt.

Legen Sie beide Hande seitlich an die Rippen und wiederholen die Ubung fir diese Richtung,

Legen Sie beide Hande auf das Brusthein, mittig unter den Hals und wiederholen die Ubung fiir die Richtung. Achten Sie darauf,

immer ruhig mit der Lippenbremse auszuatmen.

Wiederholen Sie die Ubung filr jede Richtung 10 Atemziige.

Wiederholen Sie die Ubung am Ende emeut einige Atemziige in Richtung Bauch.




Sitzen Sie locker angelehnt, aber aufrecht. Halten Sie sich mit einem Finger ein Nasenloch zu. Atmen Sie durch das freie

Nasenloch ein und mithilfe der Lippenbremse aus.

Wiederholen Sie diese Ubung fiir beide Seiten 10 Atemziige.




Ausatmen gegen ein Taschentuch

Sitzen Sie locker angelehnt, aber aufrecht. Halten Sie sich ein Papier- oder Stofftaschentuch im Abstand von etwa zwei
Handbreit vor den Mund. Versuchen Sie, das Taschentuch beim Ausatmen mdglichst lange und gleichméBig hochflattern zu

lassen.

Wiederholen Sie diese Ubung in 3 Satzen mit je b Atemziigen.




Sitzen Sie locker angelehnt, aber aufrecht. Legen Sie beide Hande auf den Bauch und atmen durch die Nase ein. Unterteilen
Sie dabei Ihre Einatmung in viele kleine Abschnitte, ohne dabei auszuatmen. Sie kdnnen sich vorstellen, an etwas zu riechen,
was gut duftet. Spiren Sie dabei die schrittweise Bewegung des Bauches nach. Atmen Sie vollsténdig mit der Lippenbremse

Wwieder aus.

Wiederholen Sie diese Ubung in 3 Sétzen mit je 5 Atemziigen.




Sitzen Sie locker angelehnt, aber aufrecht. Nehmen Sie einen Strohhalm locker zwischen die Lippen. Atmen Sie durch die

Nase ein und ohne Druck durch den Strohhalm aus.

Wiederholen Sie diese Ubung in 3 Sétzen mit je 5 Atemziigen.

Alternative: Wenn Ihnen diese Ubung schwerféllt, kiirzen Sie den Strahhalm auf die Hlfte.




Zehn Minuten Kraftigung mit dem

Gymnastikband

Ubungen mit dem Gymnastikband dienen der Kraftigung wichtiger Muskelgruppen und einer guten Beweglichkeit.

Das Band sollte eine Lange von ca. 2 m haben. Uberpriifen Sie das Gymnastikband vor Gebrauch auf eventuelle Schaden
(kleine Risse, Locher). Das Gymnastikband kann dann schnell reiBen.

Fiihren Sie die Ubungen, wenn maglich im Stand durch. Alternativ kdnnen die Ubungen im Sitzen durchgefiihrt werden. Wickeln
Sie das Band mehrmals um die Hand, sodass Sie die Hand dffnen konnen, ohne, dass das Band abrutscht. Das Band sollte
immer eine leichte Spannung haben und nie durchh@ngen. Je starker das Band gespannt ist, desto anstrengender wird die

Ubung. Atmen Sie bei allen Ubungen beim Ziehen mit der Lippenbremse aus.

Uberpriifen Sie sich bei allen Ubungen immer wieder selbst.




Stehen Sie schulterbreit mit leicht gebeugten Knien. Greifen Sie das Band etwa schulterbreit vor dem Korper. Ziehen Sie es

mit der Ausatmung waagerecht auseinander. Geben Sie mit der Einatmung langsam nach.

Wiederholen Sie diese Ubung in 3 Satzen mit je 10 Atemziigen.

Alternative: Probieren Sie diese Ubung auf unterschiedlichen Hihen oder diagonal vor dem Kdrper aus.




Wickeln Sie ein Ende des Bandes um die rechte Hand. Stellen Sie den linken Fuf3 nach vorne in Schrittstellung auf das Band,
sodass es leicht gespannt ist. Ziehen Sie das Band mit der Ausatmung diagonal nach oben-aufen und schauen der Hand
hinterher. Dabei dreht sich der Oberkdrper mit. Geben Sie mit der Einatmung langsam wieder nach.

Fiir die andere Seite steht das rechte Bein vorne und das Band ist in der linken Hand.

Wiederholen Sie diese Ubung fiir jede Seite in 2 Sétzen mit je 10 Atemziigen.




Stehen Sie schulterbreit mit leicht gebeugten Knien. Legen Sie das Band hinter den Schultergiirtel und greifen es dicht am
Kdrper. Die Ellenbogen zeigen dabei nach hinten. Bewegen Sie mit der Ausatmung mit beiden Handen gleichzeitig nach vorne,
als ob Sie etwas wegschieben. Die Ellenbogen sollen vollstandig gestreckt sein. Geben Sie mit der Einatmung langsam wieder

nach.

Wiederholen Sie diese Ubung in 3 Satzen mit je 10 Atemziigen.
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Legen Sie das Band um die Tiirklinke einer geschlossenen Tiir. Stehen Sie schulterbreit mit leicht gebeugten Knien. Greifen Sie
die beiden Enden. Ziehen Sie mit der Ausatmung die Ellenbogen, wie beim Rudern, nach hinten. Geben Sie beim Einatmen

langsam wieder nach.

Wiederholen Sie diese Ubung in 3 Satzen mit je 10 Atemziigen.

11



Stellen Sie sich links neben einen Tisch, an dem Sie sich festhalten kénnen. Legen Sie das Band um den linken Knéchel und
stellen sich mit dem anderen FuB auf beide Enden. Das Band ist dabei sehr kurz.
Spreizen Sie das linke Bein zur Seite ab und geben langsam wieder nach. Achten sie darauf, dass der Oberkérper aufrecht

bleibt und der Blick nach vorne gerichtet ist.

Fiir die andere Seite drehen Sie sich um, und wiederholen die Ubung mit dem anderen Bein.

Wiederholen Sie diese Ubung fiir jede Seite in 2 Sétzen mit je 10 Atemziigen.
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Zehn Minuten Kraftigung mit

Wasserflaschen

Mithilfe von 2 Wasserflaschen als Gewichte kdnnen Sie lhre Riicken-, Schulter- und Beinmuskulatur kréftigen. Wéhlen Sie
hierzu zwei Plastikflaschen mit demselben Gewicht. Sie konnen tiber die Fiillung der Flaschen das Gewicht und die

Schwierigkeit der Ubung selbst regulieren. Alternativ kinnen Sie, wenn vorhanden, Hanteln mit 0,5 his 2 kg nutzen.
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Armpendeln

Stehen Sie schulterbreit, mit leicht gebeugten Knien. Schwingen Sie beide Arme gegengleich vor und zuriick. Beginnen Sie
mit einer kleinen Bewegung. Wenn lhnen die Bewegung leichtféllt, schwingen Sie etwas weiter nach vorne und hinten. Atmen

Sie dabei durch die Nase ein und mithilfe der Lippenbremse aus.

Wiederholen Sie diese Ubung in 3 Satzen mit je 10 Atemziigen.
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Setzen Sie sich auf einen Stuhl und lassen die Arme links und rechts vom Kdrper fallen. Stehen Sie mit der Ausatmung vom
Stuhl auf, ohne die Hande zu benutzen. Stemmen Sie im Stehen beide Arme in Richtung Decke. Lassen Sie die Arme mit der

Einatmung wieder sinken und setzen sich langsam hin.

Wiederholen Sie diese Ubung in 3 Sétzen mit je 10 Atemziigen.

Alternative: Um die Ubung einfacher zu machen kdnnen Sie einen mdglichst hohen Stuhl nutzen, um die Ubung zu

erschweren einen maglichst niedrigen.
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Hackbewegung

Stehen Sie schulterbreit und gehen weit in die Knie, als wollten sie sich auf einen Stuhl hinter lhnen setzen. Nehmen Sie
heide Hande nach oben und bewegen die Hande in schnellen, kleinen Bewegungen auf und ab. Achten Sie dabei darauf,

dass der Riicken lang bleibt und schauen nach vorne-unten.

Wiederholen Sie diese Ubung in 3 Satzen mit je 10 Atemziigen.
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Stehen Sie schulterbreit mit leicht gebeugten Knien. Die Handriicken zeigen nach vorne und Sie lassen die Schultern etwas
nach vorne hangen. Nehmen Sie beim Einatmen beide Hande nach oben aufen, sodass die Handflachen Richtung Decke zeigen.

Nehmen Sie mit der Ausatmung beide Hande wieder nach vorne-unten.

Wiederholen Sie diese Ubung in 3 Satzen mit je 10 Atemziigen.
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Stehen Sie etwa Schulterbreit mit leicht gebeugten Knien. Lassen Sie beide Hande neben dem Korper héngen. Heben Sie mit
der Einatmung beide Schultern in Richtung Ohren hoch. Lassen Sie die Schultern mit der Ausatmung wieder sinken. Achten

Sie darauf, beide Bewegungen langsam durchzuftihren. Die Ellenbogen bleiben dabei locker héngen.

Wiederholen Sie diese Ubung in 3 Satzen mit je 10 Atemziigen.
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Zehn Minuten Mabilisation und Dehnung

Die folgenden Ubungen sollen Thnen helfen, ihren Brustkorb beweglich zu halten und fiir die Atmung wichtige Muskeln zu
Dehnen. Dadurch soll Ihnen das Atmen nach den Ubungen leichter fallen.
Achten Sie weiterhin darauf, mit der Lippenbremse auszuatmen. Gehen Sie so weit, dass Sie eine deutliche Dehnung spiiren,

die aber noch angenehm ist. Wenn Sie merken, dass die Dehnung nachldsst, versuchen Sie etwas weiter zu gehen.
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Gehen Sie in den VierfiiBlerstand. Die Hande sind unter den Schultern, die Knie unter der Hiifte. Machen Sie beim Ausatmen
den ganzen Riicken rund und schauen dabei Richtung Knie (Katze). Lassen Sie sich beim Einatmen sinken und schauen

Richtung Decke (Kuh).

Wiederholen Sie diese Ubung in 3 Sétzen mit je 10 Atemziigen.
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Legen Sie sich auf die rechte Seite. Die Beine sind angebeugt, der linke Arm liegt vorne. Bewegen Sie den linken Arm bei der

Einatmung in groem Bogen nach hinten. Schauen sie dabei der Hand hinterher. Fiihren Sie mit der Ausatmung den Arm zuriick.

Fiir die andere Seite legen Sie sich auf die linke Seite und bewegen den rechten Arm.

Wiederholen Sie diese Ubung fiir jede Seite in 2 Sétzen mit je 10 Atemziigen .
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Legen Sie sich auf den Riicken. Spreizen Sie das rechte Bein zur Seite ab. Legen Sie das linke Bein daneben. Legen Sie den

linken Arm oberhalb vom Kopf ab. Sie liegen nun in einem Bogen und sollten eine Dehnung der linken Seite spren.

Wechseln Sie anschlieBend die Seite.

Halten Sie diese Position fiir jede Seite 10 Atemziige .

Alternative: Bei Schulterproblemen kénnen Sie den Arm unten lassen.
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Ausfallschritt

Machen Sie mit dem rechten Fuf einen sehr groBen Schritt nach vorne. Dabei zeigen beide Fii3e nach vorne. Die hintere Ferse
darf vom Boden abheben. Lehnen Sie den Oberkdrper nach hinten und schauen Richtung Decke. Die Dehnung soll nun in Hiifte
und Bauch zu spiiren sein.

Wechseln Sie anschlieBend die Seite.

Halten Sie diese Position fiir jede Seite 10 Atemziige .

Alternative: Nehmen Sie bei der Ubung beide Arme miglichst weit nach oben. Die Dehnung verstérkt sich so.
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Falten Sie die Hande. Ziehen Sie beim Einatmen beide Hande Richtung Decke und schauen hinterher. Lassen Sie mit der

Ausatmung beide Arme langsam seitlich in groBem Bogen sinken.

Wiederholen Sie diese Ubung in 3 Sétzen mit je 10 Atemziigen .

Alternative: Gehen Sie beim Strecken bis auf die Zehenspitzen hoch und beim Sinken lassen bis in die Hocke runter.
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