
ATEMÜBUNGEN
zur Verbesserung  

des Lungenvolumens
Unsere Lunge ist ein lebenswichtiges Organ. Sie ermöglicht die 

Atmung und sorgt dafür, dass der Sauerstoff aus der Atemluft in das 
Blut und somit in den gesamten Körper gelangt.

Dass es nicht immer selbstverständlich ist, Luft zu 
bekommen, hat uns die Pandemie der letzten 
Jahre deutlich vor Augen geführt. Auch andere 
Lungenerkrankungen wie Asthma oder COPD ge-
hen mit einer verminderten Atmung oder Luftnot 
einher. Aber nicht immer braucht es eine Erkran-
kung, damit einem die Luft ausgeht. Das kann uns 
beim Sport passieren oder im Alltag, wenn bei-
spielsweise der Fahrstuhl ausfällt und wir unge-
wohnter Weise die Treppe benutzen müssen. Des-
halb eignen sich Atemübungen nicht nur dafür, 
akuten Beschwerden entgegenzuwirken. Alle pro-
fitieren davon, wenn sie ihr Lungenvolumen re-
gelmäßig trainieren – sei es bei Alltagstätigkeiten, 
beim Sport oder zum Stressabbau. Grundvoraus-
setzung für ein optimales Training ist die auf-
rechte Körperhaltung, damit die Lunge sich best-
möglich in unserem Brustkorb entfalten kann.

WICHTIG
Sollte während der Übungen ein Schwindelgefühl 
auftreten, kann dies durch kleine aktive Übungen 
wie Faust schließen/öffnen oder Arme zur Decke 
strecken und wieder senken behoben werden. 
Pausieren Sie kurz. Üben Sie am besten im Sitzen!

AMELIE FESER 
Sport- und Physiotherapeutin
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Strohhalm
Füllen Sie ein Glas mit Wasser 
und halten Sie einen Strohhalm 
hinein. Tief durch die Nase ein-
atmen und durch gleichmäßiges 
Ausatmen durch den Mund das 
Wasser blubbern lassen. Diese 
Übung verhilft zu einem gleich-
mäßigen Luftstrom und regene-
riert eine beanspruchte Stimme. 
Variante: Mit Ton blubbern

Luftballon
Atmen Sie tief ein und blasen 
Sie einen Luftballon mit mehre-
ren Atemzügen auf. Diese einfa-
che Übung trainiert die Atmung 
gegen Widerstand. Können Sie 
nach mehreren Übungstagen 
eine Verbesserung erkennen? 
Lässt der Luftballon sich mit we-
niger Atemzügen aufblasen?
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Nasenstenose
Zur Verbesserung der Lungen-
belüftung halten Sie sich mit der 
Fingerspitze ein Nasenloch zu. 
Atmen Sie tief ein und durch den 
Mund wieder aus. Nach mehre-
ren Wiederholungen das Nasen-
loch wechseln.
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Phonische 
Ausatmung

Setzen Sie sich aufrecht hin. At-
men Sie tief ein und bilden Sie 
mit Ihrer Stimme bei der Ausat-
mung durch den Mund verschie-
dene Vokale wie zum Beispiel 
Aaaaaaa, Oooooooo oder Uuuu-
uuuuu.

Handtuch
Legen Sie ein Handtuch um den 
Rücken und halten Sie es vor 
dem Oberkörper überkreuzt 
fest. Atmen Sie tief in den Brust-
korb ein, um bei der Ausatmung 
durch sanften Zug am Handtuch 
den Druck zu verstärken und völ-
lig auszuatmen ODER erhöhen 
Sie bei der Einatmung gleichzei-
tig den Zug am Handtuch und at-
men Sie gegen diesen Druck aus.

Drehdehn- 
lagerung

Legen Sie sich auf den Rücken 
und drehen Sie die angewin-
kelten Beine zu einer Seite. At-
men Sie ruhig und tief in die ge-
dehnte Lungenhälfte hinein. 
Danach Seitenwechsel. 
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