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Thema - Die Atmung

Atmen kanh doch jedd

Und wir machen es den ganzen Tag, ohne dass wir dariiber nachd nser Korper regelt die Atmung auto-
matisch, genauso wie den Herzschlag, die Verdauung und den S
Doch das Besondere an der Atmung ist, dass wir sie auch b
versuchen, ganz langsam zu atmen oder ganz schnell, g er ganz wenig Luft zu schnappen und wir
konnen die Luft anhalten — versuch das mal mit deinem
Uber die Atmung versorgt sich unser Kérper mit Saug
nen wir die Luft auch nicht unbegrenzt anhalten. Irgi
bezeichnet wird, und wir missen einatmen. Der K&

der notwendig ist fir viele Vorgéinge, kén-
t dieses Gefiihl, das auch als ,Lufthunger”
hmt wieder die Kontrolle.

Der Sauerstoffaustausch findet in 'ar "ungen stat die geschiitzt hinter den Rippen liegen.
Wie das genau funktioniert, habt - =stimmt . _.ion in der Schule besprochen.
Oder ihr findet in Biichern oder dem In. =~ ahlreiche Erklérungen dazu.

N
P i'r diege Frage viel interegsanter:

ie Atmung zu gteuern?

. : der Yloten—
che Flotenspieler ode halten? Die Mittelseiten

eignen sich prima

unhalaublich lange Tone aAus . |
Qlcgh eigenﬂiCh der‘ BGUCh beim ﬁ'hnen als Poster fir den

Unterrichtsraum!
nh die Luft doch in die Lungen geht?
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Die Lungen sind mit den Rippen
verbunden und folgen der Bewegung

des Brustkorbes. Wenn der Brustkorb

durch die Zwischenrippenmuskeln an-
gehoben wird, wird Luft in die Lungen
gezogen. Etwa so wie bei einem

Die Lungen
hicht von
gie werdenh

Blasebalg oder einer Luftpumpe.

Das Zwerchfell ist unser grof3er
Atemmuskel. Es ist rundherum
am unteren Rippenbogen ange-
wachsen und trennt den Bauch-
raum vom Brustraum. Im ent-

spannten Zustand ist es glaolh ‘

wie eine Kuppel. Beim Ein®
senkt es sich ab und ziehiglie
Lungen mit. So wird digft

in die Lungen %zogen

ecFe” ab-

senRrdring™es das Geddrm.
Deshal3g@abbt sich der Bauch

auf3ent Die Luft geht also
‘ t en Bauch”
\ Jas wdre sehr ungesund...).

fich ¢
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Ausatmen senkt sich der
Brustkorb wieder (weil die Einatem-
skeln loslassen), und die Luft wird
Bius den Lungen herausgeschoben.

Wenn dies schnell passieren soll,
ziehen andere Rippenmuskeln die
Rippen zusammen.

Wenn sich das Zwerchfell wieder
entspannt, geht es zuriick in seine
Kuppelform — und schiebt die
Lungen zusammen. Wieder wird
die Luft herausgeschoben.

Be'q@@er extremen Ausatmung schieben wir mit den Bauchmuskeln das Gedérm zusammen. Dadurch
wird d® Zwerchtell ganz weit nach oben in den Brustraum geschoben, so dass es wie ein umgekehr-
rampolin gedehnt wird. Wenn du nun den Bauch (also die Bauchmuskeln) wieder loslasst,

scwuppt das Zwerchfell in seine normale entspannte Lage — und weil die Lungen hinterher missen,

vird wieder Luft eingesogen.
@™ Probier’s einmal aus: Bauch ganz stark anspannen, bis alle Luft rausgepresst ist, dann einem

Moment die Spannung halten, dann plétzlich loslassen (Mund und Nase aut!) — Luft wird eingesogen,
ohne dass du bewusst einatmest!
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DIE BEWEGUNG DER BRUSTATMUNG SPUREN:

A

Atme ein paarmal schnell ein und aus — und beobachte, wie sich dein Brustkorb hebt und senkt
(wie ein Gorilla, bevor er briillt). Deine Rippen ziehen die Lungen nach auf3en und damit Luft |
Lungen. Wenn du die Rippen wieder zusammenziehst, wird die Luft aus den Lungen gepres

Versuche nun Folgendes: nach ein paar vollen Atem-
ziigen (Bewegung des Brustkorbes spiiren!) presse alle
Luft aus dir heraus, dann halte schnell Nase und Mund

Auch das ist interessal
einen Stuhl und drehe da
korper so weit du

g o
L 4

ber-
) Seite.

vi-Xeo

zu und versuche, wieder eine Gorillabrust zu machen. Nun versuche, in ung ganz tief
Jetzt kannst du spiren, dass der Brustkorb sich nicht mit dem Brustk spurst du, wo
heben lasst — weil die Lungen sich nicht mit Luft fillen es klemmt2 Dann n Gegenversuch
konnen. Es entsteht ein Vakuum. Das ist wie bei einem in geradg genehm!
Blasebalg oder einer Luftpumpe, wenn du die Offnung Deshal W& es UF s auM so wichtig,

bei

L

zuhdltst. Wenn du dann plétzlich die Nase und den
Mund aufmachst, wird ganz schnell Luft eingesogen -

ein sehr befreiendes Gefihl!

Presse wieder alle Luft aus dir heraus — und ziehe dabel
diesmal ganz besonders den Bauch ein (das sol
strengend sein!). Nun wieder Nase und Mund
rem\c:ssen') Versuche dann, einen dlcken Bc:uc

liegt es daran, dass die Lungen nicht na
sich nicht mit LUH tillen konnen,
nicht absenken. Und da das Zwe
Gedarm verbunden ist, kann dein
Wenn du nun plétzlich Mund
der Bauch nach auf3e
kdnnen. Das Zwerchfell
durch spirst, dass das
Manchmal gluckert e
der Darm beyegt w
schorle © \WPeig Zel
hast!

chst, geht
sich mit Luft fullen

h (weil der Magen und
amit auch die Apfelsaft-
du alles richtig gemacht

N

d rbe

DIE BEWEGUNG DER B4&d

en Oberkorper moglichst nicht
it die Atemmuskeln gut

- .

-rehe :
onnen.

MUNG SPUREN:

Versuch 2: Wieder musst du dich

zuerst vollig leeratmen — und wieder
den Bauch ganz stark anspannen.
Diesmal kannst du Nase und Mund
offen lassen, aber deinen Bauch sollst
du ganz fest angespannt halten (das
ist anstrengend!). Nun versuche,
gegen die Kraft im Bauch ganz tief
einzuatmen. Du kannst spiren, dass
die Luft nur in den Brustkorb gehen
kann — und nicht runter in den Bauch.
Das Zwerchfell kann sich nicht absen-
ken, weil deine festen Bauchmuskeln
keinen Platz machen fir das Gedarm.
Wenn du nun die Bauchmuskeln los-
Gsst, kann plotzlich nochmal mehr
Luft eingesogen werden.

nung WP heifdt also eigentlich Muskeltraining. Und so wie ein Sportler beim Training dar-
die Bewegung immer besser hinzubekommen, Gben wir Blaser, genau die richtigen Atem-
richtigen Moment einzusetzen.

sehort auch Kondition, also Ausdauer dazu. Und das macht dann den Unterschied aus
iscMen jemandem, der einen langen Ton spielen kann, und einem Anfdanger: wenn wir unsere
muskeln optimal benutzen kénnen und ihre Kraft trainiert haben, dann gelingen auch lange
schdne Téne. Und so wird aus der einfachen Ausatmung das, was wir Blaser Luftfihrung nennen.
Dann wird Luft zu Klang — und das ist doch wirklich etwas Wunderschénes!
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