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Teufelskreis:

Atemwege werden durch Erkrankung (Entziindungen) umgebaut
(verlieren Stabilitat und fallen beim Ausatmen zusammen).

Luft bleibt mehr und mehr hinter der Verengung in der Lunge, es kommt
zur dynamischen Uberbldhung.

Ein Teil der Lunge bleibt mit verbrauchter Luft geftllt—> reduziertes
nutzbares Lungenvolumen.

Weniger CO, kann aus dem Blut abgegeben werden und weniger O,
aufgenommen werden.

Das Blut wird sauer, der PH-Wert sinkt.

Das Atemzentrum registriert, dass der PH-Wert und der O,-Wert sinken
und gibt Befehl mehr zu atmen. Die Atmung wird schneller und flacher.
Je flacher desto mehr Restluft bleibt in der Lunge.

Es kommt zu noch weniger Gasaustausch.

Letztendlich kommt es zum Abbruch der Belastung.

Lippenbremse:

Was bewirkt sie?

Es wird ein Druck erzeugt, der die Bronchien offenhalt und nicht
zusammenfallen lasst. Dadurch kann mehr verbrauchte Luft besser aus
der Lunge entweichen und frische Luft besser in die Lunge aufgenommen
werden.

Es kommt zum verbesserten Gasaustausch.

Uberblihungen werden vermieden.

Minderung von Atemnot.

Okonomisierung der Atmung.

1. Die Atemfrequenz sinkt, Beruhigung der Atmung allgemein und z.B.
bei Panikattacken. Zudem bessere Kontrolle von Hustenreizen.

2. Langeres Ausatmen

3. Tieferes Einatmen

Wichtige Voraussetzung fir ein sicheres Training

Vor allem bei Belastungen einsetzen, da sonst durch die Belastung nicht mehr
vollstindig ausgeatmet wird und es zur Uberbldhung kommt.

Ggf. muss die Offnung des Mundes angepasst werden.

Uben erst in Ruhe, spater im Alltag und unter Belastung.
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Durchfiihrung:

- Ruhig einatmen, wenn moglich durch die Nase

- Mundmuskulatur ist locker

- Warten bis sich die Wangen leicht aufbldhen /sich die Wangen leicht von
den Backenzahnen l6sen und sich ein Luftpolster zwischen Lippen und
Zahnen bildet, dabei liegen die Lippen locker aufeinander.

- Warten bis sich die Luft von alleine einen Weg durch die locker
aufeinanderliegenden Lippen sucht und gleichmaRig ausstromt.

- Bei korrekter Anwendung dauert das Ausatmen langer als das Einatmen.
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»Atmen Sie (iber aufgeblahte Wangen und leicht getffnete Lippen wieder aus.
Der Bauch ist dabei locker und entspannt.”

Die Laute ,,S“ ,,Sch” und , F“ eignen sich, gerade wenn man noch nicht sicher im
Umgang ist als ,,Back-Up-Lippenbremse®.



