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Ubungen zur Zwerchfellaktivierung

1. Intervallatmung

- Hilfreiche Ubung, um eine Beruhigung bzw. Verlangsamung der Atmung zu erlernen

- Die ruhige Atmung verringert auBerdem den Reiz auf die Atemwege

- Die Einatmung sollte dabei liber die Nase erfolgen, die Ausatmung Uber die dosierte
Lippenbremse

- Ubung auch als Heimtraining gedacht: morgens und abends im Bett in bequemer Riickenlage,
Hande auf die Bauchdecke, Ellenbogen sind entspannt auf der Unterlage

1. Ganzer Atemzug

- ,Beginnen Sie mit einem ruhigen, groBen Atemzug durch die Nase in Richtung Ihrer Hande.
Halten Sie die Luft fir einen Moment an und lassen Sie diese mit dosierter Lippenbremse
durch locker aufeinanderliegende Lippen (oder mittels Strohhalm) ausstromen.”

2. Halften

- ,Teilen Sie ihre Einatmung in zwei gleich groBe Halften ein, kleine Pause, mit dosierter
Lippenbremse ausstromen lassen.”

3. Drittel

- ,Teilen Sie lhre Einatmung in 3 gleich groRe Drittel ein, kleine Pause, mit dosierter
Lippenbremse ausstromen lassen.”

4. Viertel

- ,Teilen Sie ihre Einatmung in 4 gleich groBe Viertel ein, kleine Pause, mit dosierter
Lippenbremse ausstromen lassen.”

AnschlieBend umgekehrt in 3 Atemziigen wieder abbauen: 4/4, 3/3, 2/2, 1.
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Quelle: Dr. Oliver Gohl, Michaela Frisch, Prof. Dr. Heinrich Worth (2018). Handbuch Lungensport. Ein
Leitfaden fiir Ubungsleiter, Therapeuten und Arzte. Seite 222.



