Infobox Atemtechnik

Ca. 80 % der Atemarbeit wird vom Zwerchfell ge-
leistet. Im Gefolge einer Erkrankung oder
allgemei- ner Abbauvorgiange kann das
Atemmuster veran- dert sein. Die
Zwerchfellmobilitdt kann reduziert sein, und der
Einsatz der Atemhilfsmuskulatur da- her
verstarkt. Daraus resultieren: flachere Atmung,
raschere Ermidung, Kurzatmigkeit, und erhohter
Energieverbrauch. Die Methode der Atmungskon-
trolle soll das Atemmuster normalisieren, den Ein-
satz der Atemmuskulatur (inkl. Zwerchfell)
effizien- ter machen, und den Energieaufwand
damit redu- zieren. Dies reduziert auch die
Irritation der Atem- wege, die Ermiidung, und die
Kurzatmigkeit.

Die Patient:in soll eine Sitzhaltung einnehmen, in
der sie sich abstiitzen kann, und langsam atmen:
es soll moglichst durch die Nase ein- und durch
den Mund ausgeatmet werden. Dabei sollen Brust
und Schultern bewusst entspannt bleiben, und die
Bewegung des Bauches ungehindert moglich sein.
Es sollte ein Verhaltnis von 1:2 zwischen Ein- und
Ausatmungsdauer angestrebt werden. Diese
Ubung kann (iber den Tag verteilt mehrmals wie-
derholt werden, Ubungsdauer jeweils 5-10 min,
oder auch langer. Andere Atemtechniken, wie z.
B. die Zwerchfellatmung, langsames und tiefes
Atmen, Atmen mit gespitzten Lippen, Yoga- oder
Buteyo- techniken kénnen nach
Indikationsstellung durch Spezialisten und unter
Anleitung speziell ausge- bildeter Personen
eingesetzt werden (*%); eigene Ubersetzung).

Anmerkung d. Autoren: Die beschriebene Tech-
nik kann als ,4711-Methode” einpragsam
vermittelt werden: 4 s ein-, 7 s ausatmen, 11
Wiederholungen.
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