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Die Brustatmung
Wir untersuchen die Veränderungen am Oberkörper bei der Brustatmung.
Lege die eine Hand auf die Brust und die andere auf den Bauch. Atme nun tief ein und aus und fühle, ob sich beim Einatmen Brust und Bauch anheben oder nicht. Atme nun so (trotzdem kräftig) ein und aus, dass die Hand auf der Bauchdecke ganz ruhig bleibt. 

Du kannst auch zusätzlich mit einem Messband die Veränderung des Brustumfanges messen.

Erklärung:

Zwischen den Rippen verläuft in schräger Anordnung die Zwischenrippenmuskulatur. Wenn wir sie kontrahieren, kippen die Rippen nach oben und der Lungeninnenraum wird größer. Dadurch nimmt der Druck ab und Luft strömt ein.

Erschlaffen die Zwischenrippenmuskeln, so drückt das Gewicht des Brustkorbs die Rippen wieder in die alte Lage, der Lungeninnenraum wird kleiner, wir atmen aus. 
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Die Bauchatmung

Lege die eine Hand auf die Brust und die andere auf den Bauch. Atme nun tief ein und aus und fühle, ob sich beim Einatmen Brust und Bauch anheben oder nicht. Atme nun so (trotzdem kräftig) ein und aus, dass die Hand auf der Brust ganz ruhig bleibt. 

Du kannst auch die Veränderung am Bauch mit einem Maßband überprüfen.

Erklärung:

Das Zwerchfell wird durch Muskeln nach unten gezogen. Damit entsteht eine Kraft auf die darunter liegenden Verdauungsorgane.

Da die Verdauungsorgane wegen der Wirbelsäule und dem Becken weder nach hinten noch nach links oder rechts ausweichen können, wölbt sich der Bauch nach vorn. 

Wird durch die Muskulatur das Zwerchfell nach unten gezogen, weitet sich der Lungenraum, der Druck im Lungenraum verringert sich und die Luft strömt in die Lungenbläschen. 
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