Beweglichkeit verbessern

Ilhr individuelles Trainingsprogramm

Sehr geehrte Rehabilitandin, sehr geehrter Rehabilitand, Inhalt

diese Ausgabe unserer atemtherapeutischen Schriftreihe ent- Grundsatzregeln

halt Ubungen, mit deren Hilfe Sie die Beweglichkeit Ihres Brust-

korbs verbessern konnen. Ein elastischer Brustkorb ist fur Atemwahrnehmung
den gesunden Atemvorgang wichtig.

Bei Menschen mit Lungenerkrankungen wird der Brustkorb Dehnlagerungen

mit der Zeit oft fest. Die Atemmmuskeln sind verspannt, die Gelenk-

kapseln und Bander unelastisch und in der Beweglichkeit Trainingsempfehlungen

eingeschrankt. Dauerhusten, Bewegungsmangel und falsche
Atemtechnik verstarken die Problematik noch.

Bei regelméaBiger Durchfiihrung der Ubungen konnen Sie folgen-
de Ziele erreichen:

e Mobilisation des Brustkorbs und angrenzender Gelenke
Kraftigung und Aktivierung des Zwerchfells

Dehnung der Atemmuskulatur und Atemhilfsmuskulatur
Senkung der Atemwiderstande

bessere Atemwahrnehmung

Vertiefung der Atmung und Erweiterung der Atemraume
Sekretlosung und Sekrettransport

Verbesserung der Beluftung und Durchblutung der Lunge
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Grundsatzregeln

Auf diese Grundsatzregeln sollten Sie beim Ausfiihren aller Ubungen achten:

Fordern, aber nicht Uberfordern

Gehen Sie nicht Uber Ihre Schmerzgrenze hinaus.

Lernen Sie Ihren Korper besser kennen.

Fihren Sie die Ubungen regelmaBig (dreimal wéchentlich) durch. Stellen Sie sich ein
individuelles Ubungsprogramm zusammen und beachten Sie dabei,

dass Sie fiir jede Bewegungsrichtung mindestens eine Ubung auswahlen.

Tragen Sie lockere und bequeme Kleidung und fiihren Sie das Ubungsprogramm in
moglichst ruhiger Umgebung durch.

Vermeiden Sie zu groBe Kraftanstrengungen und fiihren Sie die Ubungen entspannt,

ruhig und langsam durch.

Die Atemwege sollten bei Beginn der Ubung frei sein. Fiihren Sie vollstdndige und langsame
Atemziige wihrend der Ubungen durch. Versuchen Sie dabei durch die Nase einzuatmen und
mit der Lippenbremse vollstandig auszuatmen. Vermeiden Sie Pressatmung.

Verbesserung der Atemwahrnehmung und der Beweglichkeit

Wirkung: Ubungen zur Atemwahrnehmung haben einen positiven Effekt auf die Beliiftung
der Atemraume.

Atemwahrnehmung: Flankenatmung mit
Handauflegen

Ausgangsposition: Aufrechter Sitz, die
Handflachen beidseits locker an die unteren
Rippen legen — bewusst und langsam durch
die Nase einatmen

Endposition: Langsam durch die Nase oder
gegen die Lippenbremse ausatmen, dabei
leichten Druck der Hande auf den Brustkorb
ausutben. Dreimal wiederholen, dann Pause
einlegen; insgesamt dreimal

Atemwahrnehmung: Bauchatmung mit
Handauflegen

Ausgangsposition: Die Hande locker auf
den Bauch legen — bewusst und langsam
durch die Nase einatmen.

Endposition: Langsam durch die Nase oder
gegen die Lippenbremse ausatmen, dabei
leichten Druck der Hande auf den Brustkorb
ausuben. Dreimal wiederholen, dann Pause
einlegen; insgesamt dreimal.

Mobilisation

Ausgangsposition: Auf den Handflachen und
Knien abstltzen, Kopf gerade, Blick nach
unten gerichtet.

Ubung: Den Riicken langsam nach oben wél-
ben (Katzenbuckel] und dabei ausatmen. Den
Rucken entspannen und durchhangen lassen
(Pferderticken). Blick nach vorne und dabei
einatmen. Die Ubung fiinfmal wiederholen.



Rotation

Ausgangsposition: Aufrechter Sitz,

die Hande im Nacken verschranken
Ubung: Den Oberkérper langsam nach
rechts und anschlieflend nach links drehen.
Die Ubung fiinfmal wiederholen.

Streckung, Beugung

Ausgangsposition: Aufrechter Sitz, Arme
hangen locker herunter

Ubung: Die Arme zur Decke strecken, dabei
tief einatmen. Dann die Arme und den Ober-
korper absinken lassen, dabei ausatmen.
Die Ubung fiinfmal wiederholen.

Seitneigung

Ausgangsposition: Aufrechter Sitz, die
Hande im Nacken verschranken

Ubung: Den Oberkodrper langsam nach
rechts und anschlieBend nach links neigen.
Die Ubung fiinfmal wiederholen.

Halbmond liber Stuhllehne
Ausgangsposition: Seitlich und aufrecht auf
einem Stuhl mit Lehne sitzen. Ein Arm hangt
uber der Lehne, der andere Arm wird nach
oben ausgestreckt.

Ubung: Den Oberkorper zur Seite der Stuhl-
lehne neigen. Dabei langsam und bewusst
einatmen. Dann ausatmen und zur Mitte zu-
riick. Die Ubung fiinfmal wiederholen, dann
Seitenwechsel.

Dehnlagerungen

Schraube

Ubung: Riickenlage, Arme zur Seite ausge-
streckt, die Beine angestellt. Beide Beine zur
gleichen Seite sinken lassen, den Kopf leicht
zur Gegenseite drehen.



Halbmond

Ubung: Riickenlage, beide gestreckten Bei-
ne zu einer Seite bewegen, den Oberkorper
ebenso zu dieser Seite neigen. Das Becken

bleibt dabei auf dem Boden liegen. Der Kor-
per liegt nun in der C - formigen Lagerung.

Rutschhalte

Ubung: Knien Sie sich hin, die Arme nach
vorne lang ausgestreckt. Hufte und Knie
bleiben dabei Gibereinander. Die Brustwirbel-
saule streckt sich.

Lagerung iiber zusammengerollter Decke
Ubung: Eine Decke straff zusammenrollen
und sich dann ricklinks dariberlegen. Die
Arme zur Seite ausstrecken.

Trainingsempfehlungen

e \Versuchen Sie die Dehnung mindestens 10 Atemzige zu halten.
e Nehmen Sie die Position langsam ein und losen Sie sie langsam wieder auf.

e Spuren Sie nach, wie sich die gedehnte Seite im Vergleich zur anderen Seite anfuhlt

(warmer - kalter, weiter - enger, langer - kirzer).
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