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Vor dem Üben:  

  

 bequeme und n icht  e inengende 

Bek le idung tragen 

 für  f r ische Luf t  sorgen  

 den Atem nicht  pressen und forc ieren,  

d ie Atmung sol l  ruhig und 

g le ichmäßig f l ießen 

 nicht mit  vo l lem Magen üben  

 mögl ichst mit  leerer Blase üben  

 nicht in Hast,  Ei le  oder  Müdigkei t  

üben  

  

Dehnlagerungen 
  
  
um verspannte Muskulatur zu lockern 

und zu akt iv ieren  
  

  um atemhemmende W iderstände zu 

beseit igen 

  

  Atem anregend 

  

  um die Körperwahrnehmung zu 

schulen 

  

  um Atemräume zu erwei tern und 

vert iefen (Verbesserung der  

Vita lkapazi tät)  

  

  um die Durchblutung zu Fördern  

  

  Thorax mobi l is ierend  
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Halbmondlage 

(Verbesserung der Flankenatmung)  

Rückenlage, das rechte Bein zur Seite abspreizen 

und ablegen.  

Das l inke Bein danebenlegen. Den l inken Arm über  

den Kopf  heben und entspannt  ablegen. 

 

 

 

 

 

 

 

Sei t -  Drehlage 

(Mobi l isat ion und Lösung von Verspannungen im m. 

pectora l is)  Sei tenlage,  unteres Bein gestreckt,  

oberes Bein rechtwink l ig in der  Hüf te gebeugt,  Knie 

l iegt am Boden.  Arme in U-Halte und Oberkörper zur 

Rückenlage abs inken lassen (Arm kann  unter lagert  

werden) .  

 

 

Drehlage 

(Vert iefung dorsaler – und F lankenatmung)  

Sei t lage,  Hüf t -  und Kniegelenke rechtwink l ig  angebeugt ,  Arme in U -Hal te und 

Oberkörper zur  Rückenlage abs inken lassen(Arm auf  der Drehseite kann 

unter lagert  werden) .  
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Päckchenlage 

(Entspannung lumbaler Rücken und Verbesserung 

der  dorsalen Bas isatembewegung)  

Aus dem Kniestand Gesäß langsam auf  d ie Fersen 

abs inken lassen, Oberkörper  s ink t zum Boden bis 

Schul tern und Arme auf l iegen. Kopf  zur Seite 

gedreht ablegen.  

 

 

 

 

Atemerle ichternde Ste l lung 

 

Zur  Er le ichterung der Atemarbeit  ( in  Atemnot-  

s i tuat ionen) durch verr ingerten Kraf taufwand des 

Zwerchfe l ls .  

 

 

Kutschersi tz :  Sitz auf  der  vorderen Sitzf läche,  d ie 

Unterarme auf  den Oberschenkeln abgelegt.  
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