Durchfiihrung der Dehnlagen

Fiihren Sie die Dehnlagen einfiihlsam und ohne nach-
zufedern durch. Finden Sie die fiir Sie beste Dehnlage
und verbleiben Sie in dieser jeweils 1-5 Minuten pro
Seite. Beobachten Sie dabei den ruhigen Ablauf lhrer

Atmung.

Halbmondlage
Rickenlage, Beine gestreckt, Arme ge-

. streckt neben dem Kopf ablegen, beide

Beine zur gleichen Seite verschieben.
Oberkorper und Arme zur selben Seite
verschieben bis an der gedehnten Sei-

| te ein Ziehen zu splren ist.

Wichtig: Schulter und Becken bleiben
auf der Unterlage, wie bei der Aus-
gangsstellung.

Hockdrehdehnlage
Rickenlage, Beine angebeugt und die
FiRe nahe beim Korper aufsetzen,
Arme gestreckt nach oben neben dem
Kopf ablegen. Beide Knie zur selben
Seite fallen lassen.

Wichtig: Die Schultern bleiben auf
dem Boden.

Drehdehnlage

Ausgangsstellung: Seitenlage, unteres
Bein gestreckt, oberes Bein ist ange-
winkelt und liegt seitlich iber dem un-
teren Bein (FuB bertihrt die Knieschei-
be). Der untere Arm berihrt das obere
Knie, der obere Arm wird seitlich nach
hinten oben abgelegt. Die Schulter da-
bei zum Boden absinken lassen. Eine
vollstandige Dehnung ist erreicht wenn
die obere Hand den Boden berihrt.
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Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient,
sehr geehrte Damen und Herren,

bei lhrem stationdren Aufenthalt in unserem Hause ha-
ben Sie sicherlich das Angebot der Atemtherapiegruppe
genutzt.

Dort haben Sie gelernt wie wichtig die richtige Atmung
flr die Verbesserung lhrer Lebensqualitit ist.

Um lhnen die Moglichkeit zu geben auch zu Hause wei-
terhin das Erlernte umzusetzen, haben wir einige Ubun-
gen aus unserem Programm fir Sie zusammengestellt.

Aus der Vielzahl atemgymnastischer Ubungen haben
wir solche ausgewahlt, die sich in langjahriger Praxis be-
wahrt haben.

Angestrebtes Ziel ware eine Vollatmung, d.h. die harmo-
nische Kombination aller drei Atemformen (Bauch, Flan-
ken, Brustregion), um so eine Verbesserung der Lungen-
kapazitat zu erreichen.

Wir wiinschen lhnen viel Erfolg und eine gute Ausdauer
bei den Ubungen!

Ihr Team der Physiotherapie der Lungenklinik

Ubungen auf dem Hocker

Bei allen Ubungen wird durch die Nase eingeatmet und

mit der Lippenbremse ausgeatmet.

1. Kutschersitz: Beine leicht gespreizt, Unterarme auf
die Oberschenkel auflegen, durch die Nase einatmen
und mit der Lippenbremse lange ausatmen.

2. Lockere Sitzhaltung (Rundriicken), aufrichten, ins
Hohlkreuz gehen, einatmen, wieder zum Rundriicken
kommen, ausatmen.

3. Arme vor der Brust verschranken, Oberkorper zur Sei-
te drehen und einatmen (FiiRe und Knie zeigen nach
vorne), Oberkérper wieder zur Mitte drehen und aus-
atmen. Dann Seitenwechsel.

4. Oberkorper aufdehnen, Arme anwinkeln, Ellenbogen
so weit wie moglich nach aullen fiihren, einatmen,
vorbeugen, die Arme vor dem Kdrper zusammenfih-
ren und ausatmen (Brustkorb einengen).

5. Vorbeugen, Fingerspitzen sind am Boden, Oberkorper
aufrichten und die Arme hochstrecken, einatmen,
weit vorbeugen und in der Ausatemphase die Arme
locker auspendeln lassen.

Dabei ist eine engmaschige und funktionierende Zusam-
menarbeit von Medizinern, Pflegenden, Angehdrigen
und den Sozialdienst erforderlich.

Ventilationsiibungen

Die Ubungen kdnnen im Kutschersitz, in der Riickenlage
und in der Seitenlage durchgefiihrt werden. Einatmen,
ruhig und gleichmaRig, ausatmen sakkadierend in 3-5
StoRen, einatmen z.B. in 5 Schiiben, ausatmen langsam
und gleichmaRig, einatmen ruhig und gleichmaRig, aus-
atmen sakkadierend in z.B. 10 kleinen StoRen.
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Ubungen im Stehen

1. Arme seitwarts in Schulterhohe heben, einatmen,
Oberkorper nach vorne beugen, Arme locker aus-
pendeln lassen, dabei ausatmen.

2. Leichte Gratsche, Arme in Schulterhéhe fihren,
einatmen, Rumpf drehen, linke Hand zum rechten
FuB, der rechte Arm bleibt gestreckt oben, Ubung
gegengleich wiederholen (windmihlenartig).

3. Grundstellung: Arme seitlich Gber den Kopf stre-
cken, Hande zusammenfiihren, einatmen, Kérper
zusammensinken lassen, Arme seitlich am Kérper
auspendeln lassen, in den Knien nachfedern, dabei
ausatmen.

Ubungen im Liegen

Riickenlage mit angestellten Beinen:

Beim Einatmen Bauch rausdriicken, beim Ausatmen
Bauch langsam einfallen lassen (die Hand zur Kontrol-
le auf dem Bauch liegen lassen).

Variation: In der Atemphase angewinkelte Beine nach
rechts oder links fallen lassen.

Gestreckte Riickenlage:

Hénde gegen den Brustkorb dricken, gegen diesen
Widerstand einatmen, ausatmen, mit den Handen vi-
brierend die Ausatmung vertiefen.

Rickenlage/Halbmondférmige Lage:

Ein Arm liegt seitlich am Korper, der andere wird tber
den Kopf gestreckt und die Flanke aufgedehnt, dabei
bewusst tief ein- und ausatmen.

Diese Ubung zur anderen Seite wiederholen.



