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Lippenbremse

Bei der Lippenbremse wird zunachst normal
durch die Nase eingeatmet. Anschlie3end werden
die Lippen locker aufeinandergelegt, ahnlich

wie beim Pfeifen. Die Luft wird langsam und
gleichmaBig gegen den leichten Widerstand der
Lippen ausgeatmet.

Dadurch entsteht ein leichter Gegendruck, der
dazu beitragt, die Atemwege offenzuhalten und
den Schleimtransport zu unterstutzen.

Durch die Nase einatmen.

Atemluft halten (3 Sekunden

)
3 sek. g
Durch den Mund ausatmen
(Lippen locker lassen).
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3 rotatorische Ubungen

Sie halten den Brustkorb elastisch und
unterstutzen so die Sekretmobilisation positiv.

Aufrechte Sitzposition, Hande auf Oberschenkel ablegen
(Handflachen nach oben).

Ubungsablauf:

Kopf und Oberkorper zur Seite drehen (mit dem Kopf tiber die
Schulter blicken). Die Hande bewegen sich dabei mit:

die eine Hand gleitet am Oberschenkel entlang Richtung Knie,

die andere (am Korper anliegend) nach hinten Richtung Hiifte.

Arme runterhdngen lassen und
abwechselnd nach links und rechts um den Korper
pendeln. Brustkorb und Kopf dabei mitdrehen.
GleichmaBig tief ein- und ausatmen.

Arme Uberkreuzen und auf die Schultern legen.

Mit dem Oberkérper seitlich hin und her drehen.
(Kopf und Becken dabei gerade halten und
ruhig und gleichmé&Big atmen.)




Diese Ubung hilft lhnen, Ihre Lunge zu ,entbldhen” und

um Schleim aus den Bronchien zu l6sen. L
Wenn Sie in Atemnot

geraten, helfen Ihnen 2 Positionen

Sie bendtigen dazu: A
9 dabei, leichter zu atmen.

Ausatmen gegen einen Widerstand ein halbgefiilltes Wasserglas und einen Strohhalm. Klopfen und Vibrationen in
(eine Variante) @ unterstiitzenden Kérperhaltungen N Gesich erholt haben,
Hierbei wird gegen den Wasserwiderstand c"’” Eine atemerleichternde Haltung kann die
ausgeatmet und es entstehen ,Blubberblasen” im Atemarbeit unterstutzen. Beim sogenannten
. W . . . . . »Kutschersitz”
Wasserglas, was in den Atemwegen zusatzlich Kutschersitz wird der Oberkorper leicht nach N;é;i;;i';eugen und

Durch die Nase tief einatmen.
Unterarme auf Oberschenkel

eine Vibration erzeugt. vorne gebeugt und die Unterarme werden auf abstitzen (=Aktivierung der
2 den Oberschenkeln abgestiitzt. Dadurch werden Stutzmuskulatur, die die
Durch diese Vibration kann das Sekret ; - - Atmung unterstitzo).
die Schultern entlastet und die Atemmuskulatur

leichter von der Schleimhaut gelost werden
und in weiterer Folge abgehustet werden.

unterstutzt.

Zusatzlich kann von einer zweiten Person der

Aufrecht hinsetzen und mit Brustkorb beziehungsweise der Ricken mit locker
geradem Riicken auf dem Tisch

mit den Ellenbogen abstitzen.
Dann durch den Strohhalm

so lange und gleichmafig

wie moglich ins Wasser
ausatmen.

Den Kopf auf einen Unterarm
auflegen. Nach vorne gegen eine

geformten Handen oder Fausten sanft abgeklopft Wand oder einen Baum lehnen.
werden. Leichtes Summen kann dabei zusatzliche

Vibrationen erzeugen und dazu beitragen,
festsitzenden Schleim zu lockern.




Autogene Drainage

Die autogene Drainage ist eine fortgeschrittene
Atemtechnik, bei der zunachst eine Hand auf
den Bauch und die andere auf den Brustkorb
gelegt wird, um die eigene Atmung bewusst
wahrzunehmen. Die Schleimlosung erfolgt in
drei Phasen: Iosen, sammeln und schlieB3lich
abhusten/entleeren.

Die autogene Drainage kann in verschiedenen
Atemlagen wie zum Beispiel Sitzen oder Liegen
durchgefihrt werden, was den Vorteil hat, dass
verschiedene Lungenbereiche forciert bellftet
werden konnen.

Es wird langsam, tief und ruhig
durch die Nase in Brust und
Bauch eingeatmet.

| Am Ende dieser Einatmung soll

fiir wenige Sekunden die Luft
angehalten werden. So verteilt
sich die Luft optimal und es
werden auch die kleinsten
Lungenbereiche beliiftet.

(el Dosierte aktive Ausatmung, um

soviel Luft wie moglich aus dem
Burstkorb zu ,seufzen”.

Es darf am Ende auch zu einem
Huffing kommen. Atemzyklus
mehrfach wiederholen, bis eine
ausreichende Menge an Sekret zu
den groflen Atemwegen gelangt
ist und abgehustet werden kann.

»Huffing” und dosiertes Abhusten

,Huffing” - ein Begriff aus dem Englischen

- bedeutet Abhauchen und ist eine
Abhustentechnik. Diese Technik kann den
Schleim aus den tieferen Atemwegen in Richtung
der groBeren Atemwege transportieren.

Im Vergleich zu starkem unkontrolliertem
Husten soll ,Huffing" die Atemwege dabei
weniger belasten und ein Zusammenfallen der
Atemwege reduzieren.

Zu schnelles/haufiges Husten ist kontraproduktiv,
da es den Korper zusatzlich anstrengt und nur
wenig Sekret fordert.

il | Durch die Nase tief einatmen

. Die Luft bei geéffnetem Mund
und mit Hilfe der Bauchmuskeln

kraftig mit einem lauten
~Haaa"-Laut ausstoflen
(d@hnlich wie beim Anhauchen
eines Spiegels)

%' Die Lippen werden wieder

lockerer und das gesamte
Atemmandver mit einer
sanften Lippenbremse
beenden
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Praktische Kombination

Eine mogliche einfache Abfolge ohne

Gerate besteht darin, zunachst ruhig zu atmen
und anschlieBend einige tiefere Atemziige
durchzufihren.

Danach kann ,Huffing” eingesetzt werden,

um den gelosten Schleim nach oben zu
transportieren. Bei Bedarf kann anschliel3end
kontrolliert abgehustet werden. Die Lippenbremse
kann dabei zur Unterstutzung der Ausatmung
eingesetzt werden.

Bei akuten Verschlechterungen sollte die
Durchflhrung der Techniken nach Anleitung
durch einen Arzt oder Physiotherapeuten
erfolgen.

Unterstitzende MaBhahmen

Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr kann dazu
beitragen, das Sekret dunnflUssiger zu halten und
dadurch den Schleimtransport

zu erleichtern.

Auch regelmal8ige Bewegung kann den
Schleimabtransport unterstttzen.

Besonders wichtig ist auBerdem die Vermeidung
von Rauch, da Rauchen die Schleimproduktion
fordern kann.
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Die Osterreichische Lungenunion (OLU) ist eine bundesweit aktive
Patientinnen-Organisation zur Selbsthilfe, fir alle Menschen mit Allergien,
Atemwegs- und Lungenerkrankungen (z.B. Asthma, COPD, Bronchiektasen)
Lungenkrebs sowie Hauterkrankungen (Neurodermitis, Urtikaria).

Als gemeinnutziger Verein bieten wir Informationen, Fortbildungen und
Trainings fur Betroffene mit chronischen Erkrankungen.

Weitere Informationen zum Thema Schleimlésung finden Sie unter:
www.lungenunion.at/event/schleimloesung-bei-copd-ein-wichtiger-aspekt-der-behandlung
Oder per Handy Uber den QR-Code.
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