
Asthma ist kein Grund, auf Sport und Bewegung zu verzichten 
– im Gegenteil: Wer sich regelmäßig bewegt und aktiv ist, stärkt 
nicht nur seine Atemmuskulatur, sondern verbessert auch seine 
 Peak-Flow-Werte und kann so Asthmaanfällen vorbeugen. Die 
Schwelle, bei der Atemnot einsetzt, verschiebt sich nach oben.
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sporttherapeutisches Training erhöht die Belas-
tungsgrenze und damit automatisch auch die Ob-
struktionsschwelle. 

Sport- und Bewegungstherapien haben in der 
Prävention und vor allem auch in der Sekundärprä-
vention einen enorm hohen Nutzen, denn die Trai-
nierenden profitieren von den positiven Effekten 
des Sports. Evidenzbasiert gilt dies auch für Men-
schen mit Asthma bronchiale. Bewegung ist Leben 
und verbessert das Wohlbefinden physisch wie psy-
chisch enorm! Vermeidet ein Asthmatiker die sport-
liche Belastung aus Angst davor, dass Husten, eine 
pfeifende Atmung oder Luftnot auftreten könnte, 
sinkt die Leistungsfähigkeit immer weiter ab und es 
kommt schon unter kleinsten Alltagsbelastungen zu 
einer stärkeren Atemnot. Die fortschreitende Inakti-
vität führt schließlich in die soziale Isolation. Ein 
Teufelskreis, vor dem die gezielte Bewegungsthera-
pie schützen kann. 

Sport bei Asthma bronchiale 
Regelmäßiges Training bei Asthma bronchiale ist 
gesundheitsfördernd und hat für die Patienten etli-
che Vorteile. Es ist z. B.

Atemnot
Sporttherapie bei Asthma bronchiale

Wie wirkt sich regelmäßi-
ges Training auf Asthmati-
ker aus? Welche Sport-
arten sind zu empfehlen, 
wenn jemand unter Asth-
ma leidet? Wie oft und wie 
lang sollten Asthmatiker 
Sport treiben und worauf 
ist im Training zu achten? 
Petra Schreiber-Benoit 
gibt Antworten auf diese 
und weitere Fragen und 
hat Tipps, wie man sich 
auf Kunden mit Asthma 
vorbereiten kann.

Asthma bronchiale zählt zu den chronisch ent-
zündlichen Atemwegserkrankungen. Welt-
weit sind rund 300 Millionen Menschen da-

von betroffen. Beim Asthma kann es durch einen 
Bronchospasmus, ein Schleimödem, eine Hyperkri-
nie (übermäßige Drüsenabsonderung z. B. von Spei-
chel) oder eine Dyskrenie (Bildung eines von der 
Norm abweichenden Drüsensekrets) mit Mukostase 
(Störung des Schleimabflusses z. B. aus den Bron-
chien) zu einer endobronchialen Obstruktion kom-
men. Dabei werden das allergische und das belas-
tungsinduzierte Asthma unterschieden.

Regelmäßiges Training erhöht die 
 Belastungsgrenze
Die Angst vor einem Asthmaanfall beim Sport bzw. 
einer sogenannten Obstruktion, also einer Veren-
gung der Atemwege mit Atemnot, ist zwar berech-
tigt, aber Untrainierte haben mit einer niedrigeren 
Belastungsgrenze schon im Alltag ein erhöhtes Risi-
ko, bei Alltagsaktivitäten wie zum Beispiel dem 
Treppensteigen eine Belastungsatemnot zu erlei-
den. Deshalb ist gerade für einen Asthmatiker die 
Bewegungstherapie sehr wichtig, denn ein gezieltes 

Bronchospasmus
Bei einem Bronchospasmus handelt 
es sich um eine Verkrampfung (me-
dizinischer Fachbegriff: Spasmus) 
des glatten Anteils der Muskeln der 
Bronchien. Ein Bronchospasmus 
entwickelt sich oftmals im Rahmen 
von Irritationen der Luftwege, etwa 
bei Allergien oder der Aufnahme gif-
tiger Substanzen. Darüber hinaus 
zeigen sich Bronchospasmen häufig 
bei sogenannten obstruktiven 
Krankheiten der Lunge, zum Bei-
spiel bei Asthma oder COPD.
Quelle: https://medlexi.de
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Sportarten mit hohen Belastungsspitzen wie 
Tennis, Paddle-Tennis, Squash, Ballsportarten wie 
Fuß-, Hand-, Basket- oder Volleyball, bei denen sich 
kurze Belastungs- mit Ruhephasen abwechseln, 
sind unter erhöhter Achtsamkeit möglich und soll-
ten gut geplant sein. Auch Kampfsportarten, Pump, 
Step, Hot Iron oder Functional Training sind mög-
lich. Hier sollte der Asthmatiker unbedingt die eige-
nen Grenzen kennen und die intervallartigen Belas-
tungsphasen, Gewichte oder Widerstände dem in-
dividuellen Erschöpfungsgrad anpassen; am besten 
langsam unter fachmännischer Leitung herantas-
ten. Ein gutes Körperwahrnehmungsgefühl ist bei 
allen Belastungen die Basis, um sich angepasst an 
die jeweilige Tagesform moderat zu belasten. 

Voraussetzung für das Training: 
 Messung der Atemluft
Bevor man mit seinem Training startet, sollte bei 
einem Lungenarzt ein Termin für einen Check-up 
vereinbart werden. Die Kenntnis der persönlichen 
Belastbarkeit ist Voraussetzung für ein effektives 
Training. Ein Asthmatiker sollte seinen tagesaktuel-
len Peak-Flow-Wert kennen. Die maximale Ausat-
mungsgeschwindigkeit kann mit einem Pe-
ak-Flow-Meter einfach vor jedem Training gemessen 
werden. Mit diesem Gerät können Asthmatiker 
mehrfach am Tag überprüfen, wie gut ihre Atmungs-
funktion gerade ist. Ein Wert über 80 Prozent des 
persönlichen Bestwertes ist eine gute Vorausset-
zung, um mit dem Training zu beginnen. Bei einem 
Wert unter 60 Prozent sollte das Training unbedingt 
verschoben werden.

Eine weitere Kontrollmöglichkeit bietet die 
 FeNO-Messung (Fraktioniertes exhaliertes Stick-
stoffmonoxid, kurz: FeNO). Hier wird ein Entzün-
dungsmarker in der Ausatemluft gemessen, der den 
aktuellen Entzündungsgrad der unteren Atemwege 
anzeigt. Beide Messungen sind mit Heimmessgerä-
ten leicht selbst durchzuführen. Sie bieten nicht nur 
dem Sportler eine gute Orientierungshilfe für die 
Belastbarkeit, sondern auch jedem Trainer. Sie er-
leichtern auch die Entscheidung, ob eine sportliche 
Belastung zu einem bestimmten Zeitpunkt zu emp-
fehlen ist oder nicht. Zusätzlich kann das subjektive 
Belastungsempfinden regelmäßig über die 
Borg-Skala abgefragt werden. Auch die kontinuierli-
che Messung der Herzfrequenz bietet eine optimale 
Kontrolle vor allem bei Ausdauertraining.

Auf den Notfall vorbereitet sein
Macht sich der Sportler zusätzlich mit einem gu-
ten Notfallmanagement vertraut, kann er ein si-
cheres Trainingsgefühl aufbauen. Kennt man für 
den Notfall atemerleichternde Übungen wie die 
Lippenbremse oder die Kutscherhaltung, wird 
man seinen Sport gelassener ausüben können. 
Das Notfallspray zur Erweiterung der Bronchien 
sollte in der Sporttasche immer griffbereit sein. 

W    eine wichtige Ergänzung zur medikamentösen 
Therapie, 

W    erhöht die physische und psychische Belast-
barkeit,

W    wirkt sich positiv auf das Herz-Kreislauf-System 
sowie die Lungenfunktion aus,

W    kräftigt den Bewegungsapparat, 
W    stärkt die Atemmuskulatur,
W    erhöht die Atemtiefe,
W    verbessert die Sauerstoffaufnahme,
W    verbessert die Peak-Flow-Werte (die maximale 

Strömungsgeschwindigkeit der Atemluft),
W    erhöht die Obstruktionsschwelle,
W    fördert den Schleimabtransport in den Lungen,
W    verbessert die Selbstreinigung der Lungen,
W    wirkt positiv auf den Parasympathikus, 
W    steigert das körperliche Wohlbefinden und
W    stärkt das Selbstvertrauen.

Welcher Sport ist sinnvoll?
Im Prinzip gibt es für die Auswahl der Sportart für 
Asthmatiker kaum Einschränkungen. Auch Spitzen-
sport ist mit Asthma möglich. Dies zeigen zum Bei-
spiel Claudia Pechstein im Eisschnelllauf und David 
Beckham im Fußball. Generell spielen individuelle 
Vorlieben und der aktuelle Gesundheitszustand bei 
der Wahl der richtigen Sportart eine große Rolle. 
Leidet man an einem allergischen Asthma, sollte 
man eventuell vor allem im Frühjahr – und wenn 
viele Pollen in der Luft sind – den Sport nicht drau-
ßen, sondern drinnen ausüben.

Leidet man an einem belastungsinduzierten Ast-
hma (BIA), muss besonders auf die Intensität der 
sportlichen Einheiten geachtet werden. Ausdauer-
sportarten mit gleichbleibender Intensität wie Jog-
gen, Radfahren, Wandern oder Schwimmen sind für 
Menschen mit Asthma bestens geeignet, weil sie 
den Körper gleichmäßig belasten. Schwimmen ist 
dabei wegen der feuchtwarmen und allergenarmen 
Umgebungsluft besonders gut geeignet. Zu stark 
gechlorte Schwimmbäder können allerdings zu Rei-
zungen und Asthmaanfällen führen und sollten 
dann eher gemieden werden.

Obstruktion
Als Obstruktion bezeichnet man 
den teilweisen oder kompletten 
 Verschluss des Lumens, eines Hohl
organs oder eines Abschnitts von 
Gang oder Gefäßsystemen durch 
eine Blockade von innen (Obtura
tion), im weiteren Sinne auch von 
außen (Kompression).
Quelle: flexikon.doccheck.com

Folgende Sportarten sind bei Asthma 
 besonders geeignet: 

W   Zügiges Gehen/Walking bzw. Nordic Walking
W   Laufen und Joggen
W    Radfahren, auch zu Hause auf dem Ergometer/

Heimtrainer
W   Schwimmen
W   Wandern und Skiwandern
W   Rudern und Kanufahren
W   Skilanglauf
W   Golfen
W   Inline-Skating
W   Tanzen
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und auf eine Dauer von jeweils 20 bis 60 Minuten 
gesteigert werden. Überlastungen sind immer zu 
vermeiden. Eine Studie der Concordia University1 
zeigt, dass eine sportliche Aktivität von nur 30 Minu-
ten pro Tag die Symptome von Asthma bronchiale 
deutlich reduzieren kann. Das Optimum für Gesund-
heitssport liegt also bei nur einer halben Stunde 
täglich, um im Schnitt Symptome von Asthma zwei-
einhalbmal besser unter Kontrolle zu haben als 
Testpersonen, die gar nicht trainieren. Die Intensität 
ist dabei generell nicht so entscheidend – auch ein 
regelmäßiger Spaziergang reicht schon aus, um die 
Vorteile zu spüren. 

Das Aufwärmprogramm ist besonders 
wichtig 
Um eine plötzliche Belastung der Atemwege zu ver-
meiden und den Kreislauf langsam zu aktivieren, 
sollte gerade auch bei Outdoor-Aktivitäten mit einer 
niedrigen Intensität begonnen werden. Das Auf-
wärmtraining sollte langsam progressiv an die 
Hauptphase angepasst werden. Ein sanftes 
Herz-Kreislauf-Training oder ein zügiges Gehen mit 
bewusstem Einsatz der Arme und Koordinations-
übungen eignet sich besonders gut dafür. 

Dann folgt die eigentliche Phase des sportartspe-
zifischen Ausdauertrainings. Jeder Trainingsplan 
richtet sich dabei nach dem jeweiligen Ziel. Für ein 
Grundlagenausdauertraining eignet sich ein locke-
rer Lauf bei 60 bis 70 Prozent der maximalen Herzfre-
quenz oder einem Wert auf der Borg-Skala von 4 bis 
6 (RPE 10). Luftnot und Atembeschwerden sind über 
die Anpassung der Intensität zu vermeiden. Treten 
sie trotzdem auf: sofort die Intensität vermindern 
und kleine Pausen einlegen. Das Cool-down gewinnt 
beim Asthmatiker ebenfalls an Bedeutung, um ei-
nen Asthmaanfall zu vermeiden und den Körper 
langsam wieder auf sein Normalmaß „abzukühlen“. 

Effektiv ist, was Spaß macht
Die richtige Art der sportlichen Betätigung zu finden 
ist die Voraussetzung, dass diese leichter in den 
Alltag zu integrieren ist und dann zu einer gesund-
heitsfördernden Routine wird. Asthmatiker profitie-
ren am meisten von einem abwechslungsreichen 
und ausgewogen gestalteten Kraft- und Ausdauer-
training. Es ist auch die beste Voraussetzung, um 
Asthma bronchiale positiv zu beeinflussen. Sport zu 
zweit, mit Freunden oder in speziellen Sportgruppen 
unter fachmännischer Leitung machen besonders 
viel Spaß und wirken nachhaltig. Eine entzündungs-
hemmende Ernährung und der gezielte Einsatz von 
Supplementen können den positiven Effekt von 
Sport auf Asthma bronchiale noch unterstützen. 

Petra Schreiber-Benoit

Quelle:
1 Simon L Bacon, Catherine Lemiere, Gregory Moullec , Gregory Ninot, Véro-
nique Pepin, Kim L Lavoie: Association between patterns of leisure time phy-
sical activity and asthma control in adult patients, Affiliations expand, PMID: 
26244098, PMCID: PMC4521535, DOI: 10.1136/bmjresp-2015-000083

Achtung: Bei einer akuten Infektion, besonders 
einer Lungeninfektion, ist von einer sportlichen 
Betätigung gänzlich abzuraten, das gilt nicht nur 
für Asthmatiker, sondere für alle Sportler. Und 
noch ein praktischer Tipp: Asthmatiker sollten ein 
Notfalldokument mit sich führen, das Informatio-
nen über die Erkrankung, den Krankheitsverlauf 
und die Medikation beinhaltet. Je besser jemand 
für den Notfall gewappnet ist, desto beruhigter 
kann er trainieren und desto eher tritt der Notfall 
nicht ein. 

Was ist beim Sport an der frischen 
Luft zu beachten?
Bei Outdoor-Sportarten sollte ein Asthmatiker 
das Wetter beachten, um extreme klimatische Rei-
ze zu vermeiden. Die Nasenatmung filtert und er-
wärmt die Luft beim Einatmen. Ist diese Art der 
Atmung aufgrund einer erhöhten Trainingsinten-
sität nicht mehr möglich, sind die klimatischen 
Bedingungen besonders zu berücksichtigen. Hohe 
Ozonwerte im Sommer oder kalte trockene Luft im 
Winter reizen die Atemwege besonders. Bei hohen 
Ozonwerten ist ein Training z. B. in den frühen 
Morgenstunden sinnvoll. Ein Regenschauer lässt 
die Allergene zu Boden „rieseln“ – ein Out-
door-Training, wie z. B. ein Waldlauf, bietet sich 
dann besonders an. Im Winter sollte die Lunge 
über die Nasenatmung schrittweise an die kalte 
Atemluft gewöhnt werden.  

Wie viel Sport ist ratsam?
In Abhängigkeit vom Trainingszustand empfehlen 
Experten anfänglich zwei bis drei Trainingseinheiten 
pro Woche mit einer Dauer von 20 bis 30 Minuten. 
Mit der Zeit können Umfang und Intensität auf drei 
bis fünf Einheiten pro Woche bei mittlerer Intensität 

Vermeidet ein Asthmatiker die sportliche Belastung aus 
Angst davor, dass Husten, eine pfeifende Atmung oder 
Luftnot auftreten könnte, sinkt die Leistungsfähigkeit 
immer weiter ab

Borg-Skala
Die Borg-Skala ist ein Bewertungs-
verfahren zur Einteilung des Schwe-
regrads von subjektiv empfundener 
Erschöpfung, Dyspnoe oder 
Schmerzen. Die Skala wird als 
 Fragebogen in der Kardiologie, 
Pneumologie oder Sportmedizin 
eingesetzt.
Quelle: flexikon.doccheck.com

Petra Schreiber- 
Benoit 

ist Dipl.-Sportwissenschaftlerin, 
Sport- und Ernährungstherapeutin 
und gibt zertifizierte Kurse im Be-
reich Bewegung, Ernährung und 
Entspannung sowie Rückenfitness 
und Good Aging. Im Laufe der Jahre 
hat sie mit bekannten deutschen 
Sportlern zusammengearbeitet. Sie 
ist Autorin mehrerer Gesundheits-
ratgeber und Fachbücher.  
Ihr neuestes Werk ist das „Trai-
ningsbuch Halbrolle“.  
www.schreiber-benoit.de
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änderungen reagieren zu können. Eine Veränderung 
könnte zum Beispiel ein plötzlicher Sprint sein, der 
zu verschiedenen biochemischen Veränderungen im 
Körper führt. Hierfür hat der Dirigent seine Fühler, 
die in Form von verschiedenen Rezeptoren im Kör-
per verteilt sind. Die Rezeptoren (Chemorezeptoren, 
Dehnungsrezeptoren etc.) geben dem Atmungszen-
trum ständig Feedback über die aktuelle Situation in 
unserem Körper. Einige wichtige chemische Einflüs-
se, die den Dirigenten maßgeblich beeinflussen, 
sind die Sauerstoff- (O2) und Kohlendioxidsättigung 
(CO2), sowie der PH-Wert im Blut. Der Dirigent kann 
auf unerwartete Veränderungen reagieren, indem er 
das Orchester langsamer oder schneller spielen 
lässt. Im Körper sind das die Atemmuskeln, die un-
sere Atmung anpassen können (schneller, langsa-
mer, tiefer, flacher etc.). Die Lunge kann schließlich 
nicht automatisch atmen, sie braucht diese Mus-
keln, die bei Kontraktion die Lunge aufziehen oder 
auspressen und so für den Gasaustausch verant-
wortlich sind. 

Verbundene Areale
Das Atmungszentrum ist mit anderen Hirnarealen 
verbunden und wird von diesen übergeordneten 
Zentren maßgeblich beeinflusst. Zum Beispiel sind 

Atmung
Schlüssel zu mehr Leistungsfähigkeit

Julius Teuber erklärt, 
warum die Atmung so 
wichtig für die körper-
liche Leistungsfähig-
keit, die Gesundheit, 
Regeneration und 
Stressbewältigung ist 
und wie du deinen 
Kunden zu einer 
besseren Atemtechnik 
verhilfst.

Die Atmung gehört zu den Methoden, die den 
Test der Zeit bereits erfolgreich bestanden 
hat. Bei Yogis und Kampfsportlern ist At-

mung seit vielen hundert Jahren ein häufig verwen-
detes Tool. Trotzdem wird sie immer noch häufig in 
die esoterische Ecke geschoben. Vielleicht weil At-
mung etwas ist, was jeder jeden Tag ganz automa-
tisch macht. Oder vielleicht, weil Atmung nichts 
Greifbares ist und man die Vorteile nicht direkt ver-
steht, wie beispielsweise bei einer Langhantel?

Um zu verstehen, warum die Atmung so wichtig 
für die körperliche Leistungsfähigkeit, die Gesund-
heit, Regeneration und Stressbewältigung ist und 
sogar Auslöser von Rückenschmerzen sein kann, 
müssen wir uns zunächst ein paar physiologische 
und anatomische Grundlagen der Atmung anschau-
en. Dank der Forschung der letzten Jahre zu diesem 
Thema, verstehen wir immer besser, warum die At-
mung seit Jahrhunderten angewendet wird.

Regulation 
Das Atmungszentrum, der Dirigent der Atmung, sitzt 
im Hirnstamm, genauer gesagt im verlängerten Rü-
ckenmark (Medulla Oblongata) und steuert dort un-
sere Atmung. Dieser „Dirigent“ benötigt ständiges 
Feedback aus dem Körper, um angemessen auf Ver-
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sie in die unteren Atemwege eintritt ist geläufig. Sie 
wird von Keimen befreit, angefeuchtet und aufge-
wärmt. Darüber hinaus sind die Nasennebenhöhlen 
ein großes Reservoir für Stickoxid (NO), ein Gas, das 
sehr wichtig für ein gesundes Herzkreislaufsystem 
ist und unter anderem unsere Blutgefäße weitstellt. 
Nur via Nasenatmung wird die eingeatmete Luft mit 
NO angereichert, was eine Dilatation (Weitstellung) 
der Blutgefäße und somit eine bessere Sauerstoff-
versorgung mit sich bringt. NO ist dafür bekannt, 
das Risiko für Herzkreislauferkrankungen wie Herz-
infarkt, Bluthochdruck oder Schlaganfall zu senken 
und hat sogar einen positiven Einfluss auf den Cho-
lesterinwert.

Körperliche und kognitive Leistungs-
fähigkeit
Auch die körperliche Leistungsfähigkeit verbessert 
sich, sobald man von einer chronischen Mundat-
mung und „chronic overbreathing“ - also Hyperven-
tilation - auf eine Nasenatmung umstellt. Der wich-
tigste Stimulator der Atmung und verantwortlich für 
die Auslösung des Atemreflexes ist das CO2. Ein 
CO2-Überschuss im Blut und nicht ein Sauerstoff-
mangel (O2) führt zur Stimulation der Atmung. Des 
Weiteren ist CO2 wichtig, um die Bindungsfähigkeit 
von Sauerstoff an den roten Blutkörperchen zu sen-
ken, damit der Sauerstoff dann einfacher in die Zelle 
wandern kann. Dies ist bekannt als der BOHR Effekt. 
Wie viel Sauerstoff der Körper nutzen kann, ist stark 
von derCO2-Konzentration im Körper abhängig.

Bei chronischem „overbreathing“ wird dauerhaft 
vermehrt CO2 abgeatmet. Als Antwort auf den chro-
nisch verminderten CO2-Spiegel justiert der Körper 
die Sensitivität seiner chemischen Fühler (Rezepto-
ren) nach unten und man entwickelt eine verminder-
te CO2-Toleranz. Es kommt zu einer dauerhaften 
„Verstellung“ des Atemzentrums. Das heißt, der 
Atemreflex wird beim Sport schneller getriggert und 
man gerät viel schneller ins Hecheln, um den CO2 

Spiegel niedrig zu halten – so wie man es sich halt 
antrainiert hat. Eine ruhige flache Zwerchfellatmung 

das limbische System (Steuerung der Emotionen) 
und der Hypothalamus (Steuerung der Körpertem-
peratur) direkt mit dem Atmungszentrum verbun-
den und auch Schmerzrezeptoren und damit wahr-
genommene Schmerzen haben einen direkten Ein-
fluss auf unser Atmungszentrum. Nur so kann sich 
unsere Atmung verändern, wenn wir aufgeregt sind, 
unter Stress stehen oder sich unsere Körpertempe-
ratur verändert.

Diaphragma als wichtigster und 
stärkster atemmuskel
Die Atmung ist für den Körper ein wichtiges Instru-
ment, um auf äußere Umstände zu reagieren, den 
Körper mit Sauerstoff zu versorgen und das innere 
Milieu im Gleichgewicht zu halten. Der wichtigste 
und stärkste Atemmuskel ist das Zwerchfell (engl. 
Diaphragma). Dieser pilzförmige Muskel trennt den 
Brust- vom Bauchraum. Er ist direkt mit dem unte-
ren Rücken und dem Brustkorb verbunden. Somit ist 
es nicht nur ein Atemmuskel, sondern auch ein Mus-
kel, der für unsere Haltung verantwortlich ist. Ist das 
Diaphragma in seiner Funktion beeinträchtigt, hat 
das nicht nur Auswirkungen auf die Atmung, son-
dern auch auf die Haltung.

Mit diesem Hintergrundwissen kann man bereits 
erahnen, warum Psyche, Stress, Schmerzen, Emoti-
onen, Körperhaltung und Atmung sich gegenseitig 
stark beeinflussen. Die grundlegenden physiologi-
schen und anatomischen Zusammenhänge zu ken-
nen, ist aber auch unabdingbar, um zu verstehen, 
warum eine bewusste Atmung und ein gezieltes 
Atemtraining so wichtig für die körperliche Leis-
tungsfähigkeit, Gesundheit, Regeneration und die 
Entstehung von Rückenschmerzen sein können.

Atmung und Gesundheit
Die Nase ist zum Atmen da, der Mund ist zum Essen 
da. Dies hat mehrere Gründe und gilt sowohl aus 
gesundheitlicher Sicht als auch zur Verbesserung 
der sportlichen Leistungsfähigkeit. Dass durch Na-
senatmung die Luft zunächst aufbereitet wird, bevor 

Zwerchfellatmung
Die Übung dient zum Erlernen der Zwerchfellatmung. Durch den Druck des Partners oder der Kettlebell spannt der Übende automatisch die Bauchmuskulatur an. Die liegende Person versucht ruhig mit Hilfe des 
Zwerchfells zu atmen, während der Rumpf ganz fest bleibt. Diese Übung schult das richtige Atemmuster unter Belastung



52 l body LIFE  07 I 2023 www.facebook.com/bodylife

Fo
to

: J
ul

iu
s 

Te
ub

er

In Studien wurde gezeigt, dass forciertes Atem-
training den Metaboreflex hinauszögern kann und es 
somit zu einer höheren Leistungsfähigkeit kommt. 
Wenn das Diaphragma bei intensiven längeren Be-
lastungen ermüdet, kommt es zu einer Verengung 
der Blutgefäße an den peripheren Muskeln der Extre-
mitäten und einer Umverteilung des Blutes in Rich-
tung Atemmuskulatur. Die Atemmuskulatur stiehlt 
dann den Extremitäten den Sauerstoff. Je kräftiger 
das Diaphragma, desto später tritt dieser Metabore-
flex auf. Dies ist momentan die logischste Erklärung, 
weshalb Atemtraining zu einer Verbesserung der 
„Exercise Tolerance“ führt. Das Zwerchfell ist zwar ein 
Muskel mit besonderen Eigenschaften, trotzdem 
wurde gezeigt, dass es wie jeder andere Muskel auch, 
das Potenzial zur Verdickung (Hypertrophie) besitzt. 

Atmung im Training
Es wurde gezeigt, dass es alleine durch Krafttraining 
zu einer Verdickung des Zwerchfells kommt. Bei der 
Durchführung von schweren Wiederholungen 
kommt es durch den Einsatz der Lippenbremse oder 
des Valsalva-Manövers zur Erhöhung des Intraabdo-
minalen Drucks (IAP). Dies führt zu mehr Stabilität 
im Rumpf und zu einer Entlastung der LWS. Dazu 
müssen das Zwerchfell, der untere Rücken, der Be-
ckenboden und die Bauchmuskulatur dieser Druck-
erhöhung im Bauchraum standhalten. Dieses iso-
metrische Training der bauchraumumgebenden 
Muskulatur führt zur Hypertrophie des Zwerchfells. 
Ich persönliche achte bei mir und meinen Kunden 
darauf, während den Trainingssätzen sowohl mei-
nen Bauch fest zu machen, den IAP zu erhöhen und 
trotzdem die Zwerchfellatmung beizubehalten. Le-
diglich in den ganz schweren Sätzen benutze ich das 
Valsalva Manöver. Das gleichzeitige Atmen bei fes-
tem Rumpf ist zu Beginn etwas schwierig, kann aber 
gut erlernt werden.

Fazit
Aus all den angesprochenen Punkten ergeben drei 
Dinge, die jeder Trainierende direkt umsetzen kann:
W   Atmung beobachten! „Gutes“ Atmen sollte man 
nicht sehen und hören. Sobald bewusst wahrge-
nommen wird, dass häufig geseufzt oder alle paar 
Minuten zur Mundatmung gewechselt wird, sollte 
dies direkt unterbunden und zur Nasenatmung ge-
wechselt werden. 
W   Beim Training so lange wie möglich durch die Nase 
atmen bzw. schnellstmöglich wieder zur Nasenat-
mung zurückkehren. Mit dieser Methode bringt man 
dem Körper bei, mehr CO2 zu tolerieren und verbes-
sert direkt auch seinen BOLT SCORE.
W   Die Zwerchfellatmung mit stabilisierter Wirbelsäu-
le erlernen, auch unter Last. Das Atmen mit stabili-
sierter Wirbelsäule und angespannter Rumpfmus-
kulatur will gelernt sein! Wer nicht weiß, wie er seine 
Wirbelsäule verankert und dabei atmet, entscheidet 
sich oft für eines von beiden. 

in den Bauch hinein kann dieCO2-Toleranz wieder 
anheben. Zusammenfassend kann festgehalten wer-
den, dass CO2 der Türöffner für Sauerstoff in die 
Zellen ist, ähnlich wie Insulin der Türöffner für Nähr-
stoffe in die Zelle ist.

Mehr Energie durch Nasenatmung
Der Körper ist sehr schlau: Arbeitende Muskeln pro-
duzieren CO2 und geben dies in die Kapillaren ab. 
Durch den erhöhten CO2 Gehalt kann wieder mehr 
O2 in die (Muskel)Zellen gelangen. Dies ist auch der 
Grund warum Menschen, die Schnarchen und somit 
nachts durch den Mund atmen, morgens häufiger 
müde und energielos sind. Der CO2  Gehalt im Kör-
per sinkt und weniger Sauerstoff gelangt in die Zelle. 
Dr. Daniel Gibbs fand in seiner Studie heraus, dass 
Overbreathing die Blutgefäße bis zu 50% verengen 
kann, was zu einer Minderversorgung von Muskeln 
und Gehirn führt und somit zu einer verminderten 
kognitiven und körperlichen Leistungsfähigkeit 
führt. Eine weitere Studie zeigte einen Abfall von 
15-30% in kognitiver Leistungsfähigkeit, wenn der 
CO2 Gehalt im Blut signifikant abfällt.

Atmung und Körperhaltung
Schauen wir uns nun die posturalen und anatomi-
schen Eigenschaften der Atmung und des Zwerch-
fells an. Wenn das Zwerchfell aufgrund durch 
schlechte Haltung (viel Sitzen) oder falsche Atmung 
nicht richtig beansprucht wird, wird es wie - jeder 
andere Muskel auch - schwach und fest. Wenn das 
Zwerchfell nicht richtig verwendet wird kann es dazu 
kommen, dass es abflacht und die Bewegung nach 
unten (Einatmung) sowie die Bewegung nach oben 
(Ausatmung) in seiner Amplitude abnimmt. So hat 
man bei chronischen Rückenschmerzpatienten be-
obachtet, dass sich das Diaphragma weniger bewegt 
(auf, ab) und flacher ist. Dies führt zu einem verän-
derten Atemmuster. Wenn das Zwerchfell nicht 
mehr richtig arbeitet, setzt der Körper verstärkt 
Atemhilfsmuskeln, wie die Mm. Scaleni oder den M. 
Sternocleidomastoideus, ein. Wenn diese aufgrund 
eines veränderten Atemmusters fest werden, kann 
es zu Nackenschmerzen kommen. Ob nun eine ein-
gefallene runde Körperhaltung oder falsche Atem-
muster zur Atrophie und Abflachung des Zwerchfells 
geführt haben, ist schwer zu sagen. Wichtig ist nur, 
dass man beides angeht, wenn man Kunden mit ei-
ner schlechten Körperhaltung und einem festen 
Zwerchfell hat. 

Gezieltes Atemtraining 
Gezieltes Atemtraining macht gerade für Sportler 
Sinn. Meiner Meinung nach macht vor allem das 
Training für die inspiratorischen Muskeln Sinn, da 
die Ausatmung im Krafttraining bereits verstärkt 
eingesetzt wird. Man denke an schwere Wiederho-
lungen, in denen gegen Widerstand und mit 
 „Tshhh“-Geräuschen forciert ausgeatmet wird.

Julius Teuber
Der M.Sc. Sportwissenschaftler und 
Physiotherapeut i. A. arbeitet in Leip
zig als Personal Trainer und Referent 
an der Schnittstelle zwischen Trai
ning und Therapie. 
www.juliusteuber.de

Mund- und Nasenatmung
Mundatmung
• Aktivierung Sympathikus
•Atrophie der Atemmuskulatur
•   Übersäuerung des Mund

raums (veränderte Mundflora)
•   Schnarchen und Schlafapnoe

Nasenatmung
•   Aktivierung des Parasympa

thikus
•   1020% mehr Sauerstoffauf

nahme
•   Reichert Luft mit Stickoxid an
•   Bereitet Atemluft auf (redu

ziert Risiken für Krankheiten)
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Um die Energieproduktion der Zellen aufrechtzuerhalten, ist das ge-
samte menschliche Gewebe auf die ständige Versorgung mit Sauer-
stoff angewiesen. Wie effizient wir damit haushalten, liegt an der Art 

und Weise, wie wir atmen. Banal gesagt, fließt die Umgebungsluft nahezu 
automatisch in unsere Lunge, dort diffundiert O2 im Austausch mit CO2 in 
unser Blut. Angereichert mit O2, fließt das Blut in unser Gewebe und wird 
dort z. B. in den Muskeln in Energie umgewandelt. Dabei entsteht CO2, das 
über unser Blut zurück zur Lunge gelangt und von dort abgeatmet wird. Um 
die O2-Aufnahme in unser Gewebe zu verbessern, ist es nötig, die Zusam-
menhänge von CO2 und NO bei diesem Prozess zu verstehen. 

Die Rolle von CO2 
Der sogenannte Bohr-Effekt besagt, dass durch eine erhöhte CO2-Konzent-
ration im Blut die Bindung von O2 an Hämoglobin sinkt. Somit kann das 
an den roten Blutkörperchen angedockte O2 leichter in das umgebende 
Gewebe diffundieren. Eine erhöhte CO2-Konzentration im Blut führt je-
doch in den meisten Fällen zu einem Gefühl des Unwohlseins oder Luft-
mangels. Das liegt jedoch nicht an einer Unterversorgung von O2 – ganz im 
Gegenteil, denn das Gewebe wird in diesem Moment besser mit O2 ver-
sorgt als zuvor. Der Grund für dieses eintretende Gefühl kann durch fol-
gende Faktoren hervorgerufen werden: eine geringe CO2-Toleranz, eine 
suboptimale Atemtechnik, eine geringe Nutzung der vitalen Lungenkapa-
zität, eine Ermüdung der Atemhilfsmuskulatur oder bei Asthma. 

Die Rolle von NO 
NO wurde bereits 1992 von der Fachzeitschrift „Science“ aufgrund seiner 
Wichtigkeit für im Körper ablaufende Prozesse zum „Molekül des Jahres“ 
gekürt. Der in unserem Körper produzierte NO-Nebel reguliert unter an-
derem den Gefäßdurchmesser, den Blutdruck und die Blutgerinnung. 
Produziert wird NO von der innersten Wandschicht der Blutgefäße, dem 
Endothel. Relevant für die O2-Aufnahme wird NO direkt bei unserer Ein-
atmung, jedoch nur dann, wenn wir durch die Nase atmen. Hierbei wird 
bis zu 100-mal mehr NO vom Naseneingang über die Nasennebenhöhlen 
produziert als in den danach folgenden Luftwegen bis zur Lunge. Dieser 
NO-Nebel wandert nach der Einatmung über die Nase bis in die Alveolen 
(Lungenbläschen), öffnet die Gefäße und verbessert damit die Aufnahme 
von O2. Zusätzlich ist NO ein Schlüssel bei der Produktion von Surfactant, 
das die Oberflächenspannung in den Alveolen reguliert sowie Ödeme 
und einen Lungenkollaps verhindert. 

Bauchatmung

Im Brustkorb findet keine Bewegung 
statt, nur der Bauch hebt und senkt sich 
bei der Ein- und Ausatmung

Für eine optimale Leistungsfähigkeit benötigt unser Körper 
ausreichend Sauerstoff (O2), Kohlenstoffdioxid (CO2) und 
Stickstoffmonoxid (NO). Timo Niessner zeigt spezifische 
Atemtechniken, mit denen eine optimale Mischung der  
drei Gase erreicht werden kann.

Atemgase
  Das magische Dreieck

Horizontale Atmung

Aus den freien Rippen ein- und ausatmen. 
Zur Übung für mehr Atemwahrnehmung 
die Rippen mit beiden Händen mit der 
Ausatmung nach innen drücken und 
dann den Druck mit den Händen aufrecht-
erhalten, um anschließend gegen diesen 
Druck einzuatmen.
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Vorteile von NO und der dafür nötigen Nasenatmung:
W     50 Prozent mehr Atemwiderstand in den Nasen nebenhöhlen führt zu  

10–20 Prozent mehr O2 -Aufnahme. 
W     Senkt den Gefäßwiderstand in der Lunge und verbessert die O2-Aufnah-

me. 
W     Fördert den Blutfluss zu den Muskeln. 
W     Regelt den Blutdruck auch in Schwellkörpern. 
W     Das Immunsystem verwendet es im Kampf  gegen Infektionen und 

 Tumore. 
W     Hemmt die Thrombozyten-Aggregation und  verhindert das Verklumpen 

von Blutplättchen. 

Der perfekte Gas-Cocktail
Um eine effizientere O2-Aufnahme zu erreichen, gilt es, die richtige Mi-
schung und Dosierung von O2, CO2 und NO zu erreichen. Dies ist in der 
Anfangsphase sehr individuell. Das Ziel z. B. in einem HIIT-Training ist es, 
den Körper so zu konditionieren, dass bei einer optimalen O2-Aufnahme 
die Leistung nahezu konstant bleibt. Hierbei liegt der Fokus auf den fol-
genden Punkten: 
W    Nutzung, Anspielung und Ausbau der vitalen Lungenkapazität, 
W  Nasenatmung bis zur Ausbelastung, 
W     angepasste Atemfrequenz während der  Belastung/Regeneration, 
W  Stärkung der Atemhilfsmuskulatur. 
W  CO2-Toleranz-Training 

Fazit
Schnell und viel zu atmen mag zwar unter körperlicher Belastung ein Be-
dürfnis sein, doch hängt die Optimierung der O2-Effizienz vom idealen 
Einsatz der Atemhilfsmuskulatur ab. Mit dem Fokus auf das magische 
Dreieck der Atemgase NO, CO2 und O2 verlangsamen wir die Atemfrequenz 
mithilfe der Nasenatmung und schaffen so optimale Voraussetzungen für 
mehr Leistungsfähigkeit und eine schnellere Regeneration. Im Umgang 
mit Kunden sollte daher das primäre Ziel sein, die Nutzung der Vitalkapa-
zität zu verbessern und die Wahrnehmung der positiven Effekte einer tie-
fen und langsamen Atmung zu fördern. Innerhalb einer kurzen Atemsessi-
on von nur fünf bis zehn Minuten können sich bereits messbare und ge-
fühlte Zuwächse der Flexibilität von Zwerchfell und Brustkorb zeigen. Eine 
bewusste Atmung hat dabei nicht nur einen Benefit im Sport, sondern 
beeinflusst direkt die Konzentration, den Schlaf, die Verdauung, den Blut-
druck und den Stoffwechsel.

Um diesen Prozess hin zu einer natürlichen Atmung im Alltag zu för-
dern, können spezifische Atemübungen in ein bestehendes Training in-
tegriert, eigene zweckgerichtete Atemsessions angepasst oder aber eine 
neue Alltags-Atemroutine etabliert werden.

Ganz gleich für welchen Weg man sich entscheidet: Die Atmung soll-
te hierbei nicht als alleiniges Werkzeug im Fokus stehen, es gilt viel-
mehr, sie als Spielzeug einzubauen. Da wir sie den ganzen Tag über 
nutzen, können wir doch auch den ganzen Tag mit ihr spielen. So stei-
gern wir am schnellsten die Atemwahrnehmung.

Timo Niessner
Der Diplom-Sportökonom ist Atemlehrer, Apnoetaucher und 
 Gründer von Restorative Breathing® und bietet europaweit Atem-
ausbildungen an. 
www.restorative-breathing.org

Vertikale Atmung

Atmen Sie ausschließlich in den Brustraum 
durch eine Fixierung des Zwerchfells und 
eine Anspannung der Bauchmuskulatur.

Rotation 

Die Ausgangsposition ist auch kniend 
oder im Fersensitz möglich. Rotieren Sie 
mit Intensivierung der Dehnung über den 
ausgestreckten Arm auf der Oberschen-
keloberseite und Absetzen der anderen 
Hand hinter dem Rücken. Auf einen gera-
den Rücken achten und den Kopf in der 
Verlängerung der Wirbelsäule halten. Die 
Übungen können über volles Ausatmen 
und tiefes Einatmen in der Dehnung inten-
siviert werden.
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