Atemtechnik von Hans-Josef Kasper

Richtige Atmung und Stitze ist das Wichtigste fur Sanger, denn der Atemdruck steuert die
ganze Tonproduktion. Die Atemstiitze ist dabei zu sehen wie der Motor eines Autos: Wenig PS
ergibt wenig Leistung. Die Frage, warum der Sénger eine bestimmte Atemtechnik erlernen
mul3, kann einfach beantwortet werden. Nur die richtige Atemmechanik
(Zwerchfell-Flankenatmung) erlaubt eine Steuerung des Atemdrucks.

Unterschiedliche Tonhohen resultieren aus verschiedenen Stimmbandspannungen und
Kompressionen. Je héher die Tone und somit Stimmbandspannungen und Kompressionen sind,
je starker mul3 der Atemdruck sein, um die Stimmbander immer sauber zu bewegen. Um
Schadigungen der Stimmbandmuskulatur vorzubeugen, sollte sténdig ein ausgewogenes
Balanceverhaltnis von Atemdruck einerseits und Stimmbandspannung und Stimmbandschluf3
(Kompression) andererseits angestrebt werden. Gesteuert wird die Atmung von ganz
bestimmten Muskel partien:

1. Zwer chfell und Zwischenrippenmuskulatur fir dieEin-, Ausatmung und Atemenergie.
2. Bauch- und Lendenmuskulatur als Hilfsmuskeln fir die Atemenergie.

Wenn diese Muskelgruppen nicht genligend Leistung erbringen, kann kein hoher Luftdruck
erzeugt und die Moglichkeiten des Instruments Stimme nicht voll genutzt werden. Die
Atemtechnik entscheidet hier wesentlich Uber gute oder schlechte technische Funktionen mit.
Sie steht dabei am Anfang einer positiven oder negativen Kettenreaktion. Die fir die Atmung
verantwortlichen Muskel n miissen durch bestimmte Ubungen gekraftigt werden, so dadsiesich
unter professionellen Bedingungen bewahren.

Der Atem transportiert und tbertragt den von den Stimmbéndern erzeugten Grundton tber die
Resonatoren wie Brustbein, Unter- und Oberkiefer, Zahnreihen, harter Gaumen und das
Nasenbeinin diein diesen Bereichen mit L uft gefillten Resonanzréume wie Brustraum, unterer
und mittlerer Rachenraum, Mundraum, Nasenrachenraum, Nasennebenhohlen und
Stirnhéhlen. Dort kommt dann der Ton durch Verstéarkung der Oberténe und die schwingende
Luft zum Klingen und sein Volumen entfaltet sich. Dies ist zu vergleichen mit der Funktion
einer Trommel. Versetzt man das Fell durch einen Schlag in Schwingung, tUbertragt sich diese
auf die darunter stehende L uft im begrenzten Schallkorper und breitet sich in einer Schallwelle,
dieimmer grof3er wird, aus. Das heif3t: Jeder Ton braucht zur Entfaltung das Medium L uft. (Zu
vergleichen mit dem ins Wasser geworfenen Stein, wodurch sich Wellen ausbreiten.)

ZWERCHFELL-FLANKENATMUNG
1. Wissenschaftliche Erkléarung der richtigen Atemfunktion:

Den Einatmungsvorgang Ubernimmt das Zwerchfell, indem es sich absenkt und abflacht
(aktiver Prozef?). Der normale Ausatmungsvorgang funktioniert automatisch. Das Zwerchfell
wird in seine Ausgangsbasi s zurtickgef Uihrt. Diesist deshalb ein passiver Prozef3. Die Erklarung
fUr diesen Automatismus ist folgende:



Im Brustraum herrscht medizinisch gesehen ein Unterdruckverhaltnis dhnlich eines Vakuums.
Brust- und Bauchraum werden durch das Zwerchfell, einen relativ dinnen Muskellappen,
getrennt. Bel normaler Ausatmung wird das Zwerchfell durch das Unterdruckverhdltnis im
Brustraum automatisch zu zwel Kuppeln hochgezogen (Vakuumeffekt). Der Brustraum
verkleinert sich und die darin liegenden Lungenfliigel werden indirekt teilweise ausgeprefit
(passiver Prozeld).

Bel der Einatmung wird der Brustraum durch das Absenken und Abflachen des Zwerchfells
vergroRert, so dad sich die Lungen durch den Vakuumeffekt automatisch, je nach
Brustraumzuwachs, indirekt mit Luft fillen (aktiver Prozef3).

Variabler Atemdruck (Sanger stiitze):

Ein variabler Atemdruck ist notwendig, um die Stimmbéander in jeder Kompressions- und
Spannungsphase sauber zu bewegen. Da die Stimmbander je nach Tonhohe verschieden
spannen und komprimieren, mul3 die Zwerchfellspannung variabel sein, um jeder
Stimmbandspannung (Tonhohe) den passenden Luftdruck entgegenzusetzen. Dies ist aul3erst
wichtig, um die je nach Tonhohe unterschiedlichen Stimmbandschwingungen nicht durch
falschen Kehldruck zu geféhrden. Wird der passende L uftdruck namlich nicht geliefert, werden
durch Reflexe automatisch unnotige falsche Muskelgruppen der Kehle a's Hilfsmuskeln mit
eingeschaltet und verengen die Kehlweite. Dies behindert die Stimmbandschwingungen und
auch die Resonanzausnutzung erheblich. Eine dauerhafte Unbalance der Atem- und
Stimmbandmuskulatur hat eine Schadigung der Stimmbander zur Folge. Durch Anspannung
des Zwerchfells wird der Brustraum unter Druck gesetzt und verkleinert sich. Die Lungen
werden indirekt ausgepreat. Die untere Bauch- und die hintere Lendenmuskul atur werden bel
hoheren Spannungen als Hilfsmuskeln mitgenutzt. So entsteht der Luftdruck, den der Sanger
zur optimalen Nutzung seines Instruments braucht. Je besser diese Muskulatur trainiert ist, um
so mehr Atu kann erzeugt werden.

2. Nachvollziehbare Erkléarung der Atemfunktion:

Das Atemansaugen tbernimmt das Zwerchfell durch sein Absenken. Der genaue Punkt liegtin
der Verbindung zwischen Brustkorb und Bauch, ca. 5 - 10 cm unter der Stelle, wo die Rippen
auseinandergehen (= zentraler Einatmungspunkt). Beim Einatmen dehnt sich der Korper von
dieser Stellein einem Ring bisin die Flanken im Seiten- Riickenbereich aus. Die Bauchdecke
hebt und weitet sich in diesem Bereich bis zum Brustansatz, und die Flanken im Seiten-
Rickenbereich dehnen sich aus. Bel dieser Bewegung dirfen die Schultern nicht anheben, denn
damit hdtte man die Atmung zu hoch eingestellt. Die nun richtige Einstellung nennt man
die eingeatmete Weite. Zum Ausatmen |&%t man das Zwerchfell einfach wieder nach oben
schnellen; zum erneuten Einatmen wiederholt man den gleichen Vorgang. Zum Singen muadas
Zwerchfell durch bestimmte Ubungen regelmafig trainiert werden, um fur unterschiedliche
Tonh6hen variable Zwerchfellspannungen und dadurch Luftdruck zu erzeugen.



Falsche Atmungsart
Die Hochatmung (Brustatmung):

Sie macht sich beim Einatmen durch starkes Schulterheben bemerkbar. Die Vergroferung des
Brustraums und das Fillen der Lungen wird durch Anheben der Rippen und nicht durch
Absenken des Zwerchfells erreicht. Die richtige kolbenartige Auspref3funktion der Luft im
Bereich der Bauchmuskulatur und des Zwerchfells kann so nicht genutzt werden, da das
Zwerchfell immer in seiner hohen Stellung verbleibt. Um die L uft aber richtig auszupressen, ist
ein luftpumpenartiger Mechanismus notwendig. Singen mit der Hochatmung verwendet zur
Stitzfunktion und zum Erreichen des notwendigen Atemdrucks Muskul aturgruppen des Brust-
und Halsbereichs, also einen falschen Hilfsmechanismus. Bei dauerhaft falscher Hochatmung
wahrend des Singens ist das notwendige Balanceverhdltnis zwischen Atemdruck,
Stimmbandspannung und Stimmbandschlua (K ompression) standig gestort, dafir hthere Téne
auf Grund der fehlenden Luftausprefimechanik kein gentigend starker Luftdruck erzeugt
werden kann. Es besteht die Gefahr, dal3 die Stimmbandmuskulatur durch ihren standigen
M ehraufwand nachhaltig geschadigt wird.

Kennzeichen sind folgende:

Zudrtcken des oberen Brust- und Halsbereichs einschliefdlich der Kehle. Die Luft hat einen zu
geringen Druck. Die Kehlkopfmuskulatur reagiert mit einer Reflexbewegung und greift als
falscher Hilfsmechanismus mit ein. Die Kehle verengt sich. Die Stimmbander sprechen durch
das Verengen der Kehle viel schwerer an. Der Sanger versucht, die notwendigen
Stimmbandschwingungen und den notwendigen Atemdruck mit der sogenannten Hal sstiitze zu
erzeugen. Der Stimmklang ist hell, eng und flach.

Dosierblasen: Die eigentliche Funktion der Tonerzeugung.

Richtiges Atemdosieren beim Singen heif3t: Je nach Tonhdhe und somit Stimmbandspannung
viel oder wenig Luftdruck erzeugen kdnnen. Zum Atemdosieren ist die eingeatmete Weite am
Zwerchfell im Rippendreieck zu halten. Das ist nun ohne Tongebung und Atemfuhrung sehr
einfach, dadie Luft durch das Abschlief3en der Stimmbander gestaut wird (L uft anhalten). Will
man nun einen Ton erzeugen, ist der Luftdruck so zu verstérken, dal3 die leicht geschlossenen
Stimmbéander auseinandergedriickt werden und eine periodische Schwingung entsteht. Der
Atemdruck mul3 mit Stimmbandschluf3 und Stimmbandspannung ein Balanceverhaltnis bilden.
Zum Atemdosieren spannt sich das Zwerchfell, so dal3 der Brustraum unter Druck gesetzt wird.
Die untere Bauchmuskulatur spannt as Hilfsmuskulatur mit. Diese Funktion ist der einer
Luftpumpe vergleichbar. Es entsteht ein Balanceakt wie bel einer Waage oder Kinderschaukel.
Die Bauchdecke im Rippendreieck bleibt aul3en stehen. Die Anspannung des Zwerchfells, das
nach innen arbeiten der unteren Bauchmuskulatur und das Aul3en-Stehenbleiben der oberen
Bauchdecke nennt man Atemstitze. Es entsteht eine Gegenbewegung wie bel einer Schaukel,
wobel der Nabel den Mittelpunkt darstellt. Je hdher nun die erzeugten Tone werden, desto
starker wird die Stimmbandspannung und desto mehr Atemdruck mul3 das Zwerchfell
(Atemauspref3muskul atur) und die unter dem Nabel liegende Bauchmuskulatur geben; soist das



freie Schwingen der Stimmbander bei jeder Tonhohe voll gewéhrleistet. Die Bauchdecke mit
dem Zwerchfell Uber dem Nabel wolbt sich bel htheren Tonen und somit hdherem L uftdruck
stérker nach auf¥en. Es empfiehlt sich deshalb, die Stitze bei htheren Ténen immer etwas vor
der eigentlichen Tonproduktion einzustellen, um die Hohe zu erleichtern. Es sei noch erwahnt,
dal? die Atemfilhrung beim Singen einzelner Toéne, Ubungen und Phrasen immer ganz
gleichmaliig und ausgewogen sein mul3. Die jeweilig unterschiedlichen Spannungsverhéltnisse
der Atemfihrung bel verschiedenen Tonhohen durfen nicht ruckhaft, sondern missen ganz
weich und ©konomisch durch leichtes Nachspannen des Zwerchfells und der unteren
Bauchmuskulatur zustande kommen. Die Stimme sollte wahrend des Gesangs standig eine
spannungsvolle, jedoch elastische Verbindung mit der Atembasis aufrechterhalten.

Fehlver halten der Stutzfunktion:

Durch meine tégliche Arbeit mit Gesangsschulern ist mir bei vielen ein Fehlverhalten wahrend
des Stitzvorgangs aufgefallen. Sie Stiitzen umgekehrt. Das heist: Die Luft wird nach unten
anstatt nach oben zu den Simmbandern gedriickt. Der Unterbauch driickt nach auf3en und der
Brustkorb geht nach innen. Die vorher angefihrte Wipp- oder Schaukelbewegung wird
umgekehrt angewand.

Merke:

Die richtige Zwerchfellspannung ist daran zu erkennen, dal3 unter dem Nabel der Bauch
einarbeitet und dartber gleichzeitig je nach Atemdruck und Tonhdhe aus. Optischist zusétzlich
ein leichtes heben des Brustkorbs sichtbar. Diese Schaukelbewegung und der daraus
entstehende Balanceakt ist die richtige Atemstiitze. Zur Kontrolle kann man diese Bewegung
durch leichtes Husten gut sichtbar machen und erfihlen. Diese Atemtechnik beherrschen die
wenigsten Sénger von Anfang an und sollten sie deshalb in ihrem eigenen Interesse erlernen.

Spann-und Abspannphasen der Atem- und Stimmbandmuskulatur

Will man wéahrend des Gesangs ausreichend Kondition und Durchhatevermoégen erlangen, ist
es wichtig, Spannungs- und Entspannungsphasen der Atem- und Stimmbandmuskulatur im
richtigen ausgewogenen Verhdtnis anzuwenden.

Am Anfang eines Stlickes beginnt man mit der Einatmung, einer Entspannungs- oder
Abspannungsphase. Die jeweiligen Gesangsphrasen sind gedanklich interpretatorisch
getragene muskulare Spannungsphasen, in welchen der Atem und die Stimmbéander je nach
Tonhéhe und Dynamik kontinuierlich ausgeglichen zusammenarbeiten missen. Nach einer
Phrase wird mit einem Entspannen oder Abspannen der Atem- und Stimmbandmuskulatur
eingeatmet. Esist besonders wichtig, den Atem und die gesamte Atemfunktion mit dem Sinn
des Textes organisch zu verbinden. Das heil3t: Je nach Stimmungslage des zu interpretierenden
Textes mul3 der Atemrhythmus natirlich angepald sein. Bei zértlichem, weichem oder
traurigem Textsinn ist auch der Atem in Fuhrung und Einatmung dementsprechend ruhig. Bei
lustigem Textsinn missen Atmung und Atemfihrung entsprechend aufgelockert gehandhabt
werden, ohne jedoch ihre grundsétzliche Ruhe zu verlieren.



Esist sehr oft feststellbar, dal? die Abspannphasen zwischen den einzelnen Phrasen zu ungenau
ausgefuhrt werden und sich somit die Atem- und Stimmbandmuskul atur des Sangers zu schnell
verspannt, was das Singen langerer, exponierterer Stlicke erschwert oder verhindert. Jede
Muskulatur verspannt und verkrampft sich dann, wenn nach einer Spannung keine
Entspannung erfolgt. Man bendtigt zum Singen also nur zwei Bewegungen: Spannen
(Atemfihrung mit Stimmbandschwingung) und Abspannen (Einatmen mit Stimmband- und
Zwerchfellentspannung).

Spannen heif3t:

Der Zwerchfellmuskel spannt sich und setzt den Brustraum unter Druck, so dal3 die Lunge mit
einem je nach Tonhthe und Dynamik variablen Luftdruck, welcher von der
Zwerchfellspannung  reguliert  wird, ausgeprefd wird, um die Stimmbander bei
unterschiedlichen Spannungen in Schwingung zu bringen.

Abspannen heift:

Beim Einatmen nach einer gesungenen Phrase, mul3 sich die Zwerchfell- und
Stimmbandmuskulatur moglichst vallig entspannen. Dadurch wird der Brustraum vergrof3ert
und die Lunge kann sich wieder fillen. Weiterer, unnétiger Zwischenbewegungen bedarf es
nicht.

Merke:

Zu schnelles Ermiden des Sangers ist meist auf Nachlassigkeiten in der Abspannphase des
Zwerchfells und der Stimmbander zurtickzuftGhren.

Atemubungen von Hans-Josef Kasper
Atemdosieren mit ver schiedenen Hilfsmitteln
(Atem Uber einen langeren Zeitraum dosiert verbrauchen.)

Die nachfolgenden Ubungen sind wichtig, um eine gute Flexibilitdt des Zwerchfells zu
erreichen. Eswerden dasHalten, An - und Abschwellen der L uft eingetibt, was ein dynamisches
Singen erfordert. Man atmet vorschriftsméaidig ein und preat die Luft Uber einen langeren
Zeitraum dosiert durch die komprimierten Lippen heraus. Das An- und Abschwellen der Luftist
zu Uben, bel einer Luftverstdrkung wird der Mund immer weiter verkleinert, ein grof3erer
Widerstand entsteht, der durch eine stérkere Stiitze auszugleichen ist. Durch Trockentbungen
ist demnach das richtige Atemdosieren erlernbar. Bei der Tongebung sind diese Vorgange an
den Stimmbéndern ganz dhnlich. Die Atemfihrung muf3 gleichméfdig und konstant sein, tiefe
Tone brauchen etwas weniger, hohe etwas mehr.



1. Ubung (liegend):

Die Einatmung erfolgt auf dem Ricken liegend, mit einem Buch oder Instrumentenkoffer zur
optischen Kontrolle auf dem Oberbauch. Der Gegenstand hat sich beim Einatmen zu heben.
Zum richtigen Dosierblasen schlief3t man den Mund, eine Kompression entsteht. Die untere
Bauchmuskulatur tritt in Aktion, driickt das Zwerchfell gegen die Lunge, so dal3 die Luft durch
die komprimierten Lippen ausgeprefdt wird. Der Schiler hat darauf zu achten, dal3 wahrend des
Dosierblasvorgangs das Buch oder der Koffer in der Einatmungsstellung verbleibt, der
Oberbauch aso nicht einsinkt. Bel richtiger Anwendung entsteht die vorher schon
angesprochene Wippe. Der Oberbauch steht wahrend des Blasens auf3en, der Unterbauch
arbeitet nach innen. Nach Beendigung der Atemdosieriibung schnellt der Bauch durch das
L oslassen der Stiitze nach unten in seine Ausgangsposition zuriick. Liegend ist diese Ubung fir
Anfanger einfacher durchfuihrbar. Die Ubung ist mehrere Male zu wiederholen, um einen
Trainingseffekt zu erzielen.

2. Ubung (stehend):

Der Vorgang ist der gleiche wieliegend, nur ohne Hilfsmittel. Allerdings erfolgt eine manuelle
und optische Kontrolle (HAnde und Spiegel).

3. Ubung (stehend):

Diese Ubung ist gut dazu geeignet, eine gleichmélige Atemfiihrung zu erlernen. Man nimmt ein
stimmhaftes “S’, das bei Ausfilhrung der Ubung nicht flattern darf, es hat ganz gleichméiig
gefuhrt zu klingen. Man wéhlt sich einen Ton des unteren bis mittleren Bereichs der Tonskala,
atmet vorschriftsmaldig ein, stiitzt und summt den Ton etwa zehn bis flinfzehn Sekunden mit
einem stimmhaften “S’; die Luft ist zwischen den Z&hnen horbar. Man kann auch mit dem
stimmhaften “S” einen Durdreiklang des unteren Tonbereichs langsam nach oben und wieder
nach unten singen. Die Kompression wird durch das Summen an die Stimmbénder verlagert.
Wahrend des Summens zieht sich der Unterbauch ein, der Oberbauch bleibt in der
Einatmungsstellung stehen. Der Vorgang ist mit den Hénden und einem Spiegel zu
Uberwachen. Am Ende der Tonproduktion 1413t die untere Bauchmuskul atur ihre Spannung los,
das Zwerchfell kann wieder in seine hohe Ausgangsposition zuriickfedern. Einige
Wiederholungen sind anzuraten. Diese Ubung kann auch mit Dreiklangen ausgefiihrt werden.

4. Ubung (stehend):

Diese Ubung wird wie Ubung Nr. 3 praktiziert, mit dem Unterschied, daR das An- und
Abschwellen des gesummten Tons gelibt wird. Der Einatmungsvorgang erfolgt wie
besprochen. Nach dem Stiitzen summt man mit dynamisch an- und abschwellendem Ton auf
“S’. Bei dieser Ubung muR die Wippbewegung der Ein- und Ausatmungsmuskulatur gut
sichtbar sein. Einige Wiederholungen sollen auch hier erfolgen.



5. Ubung (stehend):

Beim sogenannten Blétterblasen hélt man sich ein DIN-A 4-Blatt vor den Mund und bl&st mit
der richtigen Atem- und Stitzfunktion dauerhaft dagegen. Man kann auch versuchen, mit dem
Atem ein Blatt Papier an der Wand festzuhalten, ohne da& dieses abrutscht.

6. Ubung (stehend):

Die sogenannte Strohhalmoboe ist ein Instrument, mit dem die richtige Atemstiitze zu erlernen
ist. Ein grof¥er padagogischer Effekt ist mit ihr erzielbar. Die Herstellung ist einfach. Man
braucht einen dicken Cocktailstronhalm und eine Schere. Den Strohhalm drtickt man an einer
Seite platt und schneidet rechts und links die Ecken ab, so dal? eine Spitze (Pfeil) entsteht. Die
Strohhalmoboe funktioniert nur, wenn alle Bereiche der Atmung und Stiitze einigermal3en
richtig ausgefihrt werden. Bei zu fest zusammengedricktemn Mund kann kein Ton entstehen.
Das Baanceverhdtnis zwischen Atemdruck und Zupref3spannung des Mundes muf3 genau
stimmen. Mit der Strohhalmoboe kann das Halten von Tonen und das damit verbundene
kontinuierliche Fuhren des Atems, An- und Abschwellen (piano und forte) gelibt werden. Esist
dauerhaft darauf zu achten, dal3 die Atmungs- und Stitzfunktionen stimmen.

Kompressionsblastbungen zur Kraftigung der Atem- und Stutzmuskulatur

Kompressionsblasiibungen vollziehen sich mit kurzen Atemst6li3en, die ausschliefdlich dazu
dienen, die Atem- und Stitzmuskulatur zu kréftigen. Die atmungsanatomischen
Funktionsweisen sind die gleichen wie bei den Dosierblastibungen.

1. Ubung (stehend):

Durch die weit gedffnete Nase wird Luft geschopft, so wie im Kapitel Atmung und Stiitze
beschrieben. Die Kontrolle erfolgt wieder mit Handen und Spiegel. Der Mund wird zum
Kufldmund geschlossen, in drei Intervallen (1 - 2 - 3) wird ohne Verkrampfung durch die Nase
leicht eingeatmet. Der geschlossene Mund bildet eine Kompression. Die eingeatmete Luft ist
mit der Atemstitze in drei Intervalen (1 - 2 - 3) durch den Mund nach auf3en zu pressen.
Durchden entstehenden Widerstand schnellt das Zwerchfell im Bereich des Rippendreiecks bei
jedem Intervallstol? heftig nach vorne und federt zwischen den Intervallstdf3en wieder zuriick.
Die Spannung wird also zwischen den LuftstofRen immer wieder abgebaut. ES entsteht eine
sogenannte Schaukel bewegung. Diese Ubung macht man am besten einige Minuten vor jedem
Einsingen.



2. Ubung (liegend):
Zum Hochblasen von Servietten legt sich der Schiiler auf den Riicken, Uber das Gesicht kommt
eine Serviette. Er atmet vorschriftsmaldig ein und versucht, sie mit einem kréftigen Atemstol3 so

hoch wie méglich zu blasen. Beim Atemstof3 muf3 der Oberbauch nach oben schnellen. Das
gleiche kann auch mit Ttchern versucht werden.

3. Ubung (stehend):

Ein Papierblatt wird mit gestreckten Armen vor das Gesicht gehalten und stol3weise dagegen
geblasen.

4. Ubung (stehend):

In einem Abstand von etwa 2 Metern blast man stof3weise gegen eine Fenstergardine, so dal3
sich diese bewegt.

5. Ubung (stehend):

Kerzen werden aus einem Abstand von etwa 50 cm ausgebl asen.

6. Ubung (stehend):

AtemstofRe mit einem “P’ od. “SCH” und Zwerchfellriickreflex im Vieteltonrythmus. Bel
richtiger Handhabung dieser Ubung, braucht nicht mehr bewuf3t eingeatmet zu werden.

7. Ubung (stehend):

AtemstolRe mit “PTK”, wobel jeweils nach der Konsonantfolge die Zwerchfellmuskulatur
abzuspannen ist. Auch hier wird durch den Ruickreflex des Zwerchfells eingeatmet.

8. Ubung (stehend):

AtemstoRRemit“ Sch” und“ S’ imWechsel. Hier wird jeweilsnach dem “ Sch” und nachdem“S’
die Zwerchfellmuskul atur abgespannt und dadurch erneut eingeatmet. Diese Ubung kann zuerst
langsam, wie ein anfahrender Zug begonnen werden. Die Geschwindigkeit kann nach und nach
gesteigert werden.



Alle genannten Ubungen dienen dazu, die beim Atem- und Stitzvorgang beteiligten
Muskel gruppen aufzuwarmen und zu kraftigen.
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