Ubungen zur Atemgymnastik

1. Mobilisation des Brustkorbs

- Beginne im Stehen, lass den Oberkorper soweit du kannst nach vorne-unten hangen (die
Fingerspitzen gehen Richtung Boden). Mit dem Einatmen richtest Du Dich Wirbel fiir Wirbel
auf bis Du ganz aufrecht stehst. 3x wiederholen

- Bleib aufrecht stehen und bringe beim nachsten Einatmen die Arme gestreckt nach oben (die
Fingerspitzen zeigen zur Decke) und schaue nach oben zu den Handen (der Kopf geht etwas
Richtung Nacken). Mit dem Ausatmen lasst Du die Arme sinken, der Blick geht wieder
geradeaus. 3x wiederholen

- Mit dem Einatmen gehen Arme und Blick nach oben wie bei der letzten Ubung, mit dem
Ausatmen neigst Du den Oberkoérper zu einer Seite. Atme ein paar mal tief in die gedehnte
Seite. Mit einem Einatmen richtest Du Dich wieder auf. Dann die andere Seite. Zum SchluR
richtest Du Dich mit einem Einatem auf, ausatmend die Arme sinken lassen.

- Lass die Arme ganz locker hiangen und dreh Dich nach rechts und links, dass die Arme um
Dich herum schlenkern.

- Lege einen Unterarm so im Riicken um die Taille, dass die Fingerspitzen moglichst weit zur
anderen Seite gehen (der Handrlicken zeigt dabei zum Korper). Der andere Arm geht wieder
gestreckt nach oben und zieht moéglichst weit zur anderen Seite, dreh den Kopf und schau in
die Hand des gestreckten Arms. Atme ein paar mal tief in die gedehnte Seite, richte dich mit
einem Einatem auf und lass die Arme sinken. Wiederhole zur anderen Seite.

Variationen mit Hilfsmitteln:

- Du kannst einen Stock oder einen Ball vor den FiiRen ablegen und beim Einatmen am Kérper
entlang nach oben fahren, ausatmend wieder runter.

- Den Stock oder Ball in der Seitneigung (und in der Drehung) an eine andere Person weiter
reichen.

- Stell Dir vor, dass Du ein Baum bist, wenn Du mit gehobenen Armen stehst, und lass Dich
vom Wind hin~ und herbewegen.
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2. Atemvertiefung

- Stell Dir vor, dass Du einen Luftballon ganz tief in Deinem Bauch hinter dem Bauchnabel hast.
Wenn Du ( durch die Nase) einatmest fillt er sich mit Luft, Dein Bauch wird ganz groR. Beim
Ausatmen stellst Du dir vor, dass die Luft aus dem Ball in Deinem Bauch in einen Luftballon
flieRt, den Du an deinen Lippen haltst. Wiederhole 3x, dann Pause (am besten gehst Du ein
bisschen aufs Trampolin oder Rennen)

- Wiederhole die Ubung, diesmal stellst Du Dir den Ball unter Deinen unteren Rippen vor

- Dann stellst Du Dir den Ball unter dem Brustbein vor

- Zum SchluR sitzt der Ball noch im Hals

3. Koordination von Zwerchfell und Atemmuskulatur / Schleimlésende
Ubungen

- Stell Dir vor, dass Du ein Hund bist und schniffle in der Luft ganz schnell. Dabei bewegt sich
auch der Bauch ganz schnell rein und raus.

- Dann atmest Du wieder ganz tief durch die Nase ein, beim Ausatmen sagst Du schnell
hintereinander P,P,P........

- Wiederhole und drehe den Oberkorper beim Ausatmen zu einer Seite

- Mache diese Ubung auch mit den Buchstaben T und K. Beobachte, ob Du dabei einen
Unterschied spurst

- Kennst Du Pu B3r?? Zum Ende dieser Ubungen stellst Du Dir vor Du bist Pu Bir und hast den

Honigtopf gefunden , jetzt brummst Du ganz zufrieden beim ausatmen vor Dich hin.

4. Spiele in der Atemgymnastik

- Pustebilder:
Du machst einen Klecks mit Wasserfarbe auf ein Papier ( nimm etwas mehr Wasser als sonst)
und blast ihn mit Hilfe eines Strohhalms auseinander. Schau, was passiert, wenn Du
verschiedene Farben ineinander blast...und kreiere ein Kunstwerk.

- Wattebauschrennen:
Jeder Teilnehmer kniillt sich einen Wattebausch zu einer Kugel (Papier geht auch). lhr stellt
Euch an das lange Ende von einem Esstisch und los geht’s! Wer als Erster seine Kugel ans
andere Ende des Tisches geblasen hat, ist Sieger.
Wenn die Kugel runter fallt hat man leider verloren, also aufgepasst!

- Pusteball:

Du stellst eine Schuhschachtel ans andere Ende vom Tisch und pustest dein Watte~oder
Papierkiigelchen hinein. Zahle, wie oft Du dazu pusten musst.
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