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Die richtige Atmung hilft im Notfall

Einatmung

Bauchatmung

Bei der Bauchatmung atmen Sie tief ein und aus. Mit der
Einatmung wolbt sich der Bauch nach auf3en, mit der
Ausatmung wird er wieder Kkleiner. Das Zwerchfell macht dabei
eine Bewegung nach unten bei der Einatmung und wieder in
seine Ruhestellung zuriick nach oben bei der Ausatmung.

Legen Sie eine oder beide Hande auf den Bauch und fiihlen
Sie, wie er grofl3er wird wahrend Sie durch die Nase einatmen.
Atmen sie mit der Lippenbremse aus. Um zu lernen, bewusster
in den Bauch zu atmen, sollten Sie diese Ubung anfangs

mindestens 10mal pro Tag ausfuhren. Zuerst im Liegen, dann im R. Gryc
Sitzen, dann im Stehen und schlie3lich im Gehen. Sollten Sie am Anfang dabei
schwindlig werden, atmen Sie ein paar Mal normal durch und versuchen es erneut.

Flankenatmung

Legen Sie die Hande seitlich auf den Brustkorb
und fuhlen Sie wie er seitlich gré3er wird
wahrend sie durch die Nase einatmen. Atmen
Sie mit der Lippenbremse aus.

R. Gryc R. Gryc

Schlisselbeinatmung

Legen Sie ihre Hande links und rechts auf den weichen Bereich
unterhalb Ihrer Schlisselbeine, damit Sie die
Schlusselbeinatmung spuren. Atmen Sie tief ein. Wahrend Sie tief
ausatmen, driicken Sie mit den Handflachen leicht auf den
Bereich.

R. Gryc

Wichtig ist: Beim Ausatmen niemals pressen!

Versuchen Sie regelmaRig alle drei Atemformen durchzufihren.
So werden wirklich alle Bereiche lhrer Lunge gut beliftet.
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Ausatmung

Lippenbremse

Durch die Nase tief einatmen! Atmen Sie gegen die locker aufeinander liegenden,
gespitzten Lippen aus, die Wangen sind aufgebléaht. Sie atmen dadurch langsamer,
bewusster und vor allem langer aus.

Ziel der Lippenbremse

Durch den Widerstand der Lippen beim Ausatmen wird langer ausgeatmet und auch
mehr verbrauchte Luft abgeatmet. Zusatzlich wird durch den Widerstand beim
Ausatmen dem Zusammenfallen der Bronchien entgegengewirkt.

Atemerleichternde Stellungen
In diesen Positionen wird Ihnen die Atmung, durch den Einsatz zusatzlicher Muskeln,
der Atemhilfsmuskulatur, erleichtert.

Sitz

,Kutschersitz"

R. Gryc

»Sltz mit abgestutzten Armen”

R. Gryc
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L,Schilersitz*

R. Gryc

Stand

, Torwartstellung*

R. Gryc

www.auva.at




AUVA

,Stitz an die Wand*

R. Gryc

LAbstiitzen am Sessel”

R. Gryc

Achten Sie immer darauf, dass Ihre Hande oder Unterarme gut abgestiitzt sind.
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