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Der Mensch

Unsere Atmung — Atemiibungen als
Emotionsregulationsstrategie

Dr. Laura Ferreira Gonzélez, Prof. Dr. Dennis Hovel, Prof. Dr. Thomas Hennemann,
Prof. Dr. Kirsten Schliiter
Mit Illustrationen von Anne Germund, Anja Schiefer, Florian Roth und Sylvana Ti

Foto: Anne Germund

In dieser wissenschaftlich e ich®@eihe setzen sich die Lernenden mit dem Themen-
schwerpunkt Atmung a ius fachlicher Perspektive die Vitalfunktionen.
Diese werden mit derg petenz verkniipft, konkret mit dem Aspekt der
emotionalen Erregung. ussen zu konnen, befassen sich die Lernenden mit
dem Thema Emotionsregulati® ategien und setzen diese aktiv in verschiedenen Ubungen um.

KOMPE

6

Kl#sens
atgk Unterrichtsstunden
Kom nzen: Fachlich Die Schiiler 1. beschreiben den Aufbau der Atmungsorgane,
2. bestimmen die Atemfrequenz in Abhdngigkeit der Intensitat
kérperlicher Anstrengung. Emotional Die Schiiler erproben
verschiedene Ubungen als Regulationsstrategien, um das eigene

emotionale Befinden positiv zu beeinflussen.
Thematische Bereiche: ~ Atmung, Atemiibungen, Emotionsregulation
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Auf einen Blick

Ab Arbeitsblatt, FoV Folienvorlage, Sv Schiilerversuch, Tx Text, Vo Vorlage

Ubergeordnete Materialien zu der Reihe

Z1 (Tx) Hintergrundinformationen zum didaktisch-met

Z2 (FoV) Ubersicht iiber die Zielsetzungen der einzelne

Z3 (Fov) Regelbilder

Z4 (Fov) Beispiel fiir das Tokensystem

Z5 (FoV) Bilder und Markierungen fiir das Toke

Z6 (FoV) Bilder fiir die Gedankenschnur

Benotigt: L1 Gong, Zeitmesser, Regelkarten

1. Stunde

Thema: Wir bleiben in Bewegu

M1  (Ab) ere mich selbst

M 2a/b (Ab) Ich bleibe fit - Ubungen

Z17 (Fov) VergroRRerte Bilder z ~

Z8  (Ab) Anleitu S
o

2.-3. Stunde

Thema: sitmen; Atémvolumen, Atmungsorgane und Ablauf der Atmung

M3 (Sv) llessung des Atemvolumens

M4  (Fov) d um unSere Atmung

M5 ungsorgane, unsere Atmung

M6

Be Plastikbehalter, Schlauch, Mundstiick, Wasser (zu M 3)
[ Gedankenschnur Bild Nr. 1 (Z 6)

Arten der Atmung und Atmung in Belastungssituationen
Entspannungsreise

M8 X) Zwei Arten der Atmung — Brust- und Bauchatmung

M9  (Sv) Wir messen unseren Brust- bzw. Bauchumfang

M10 (Sv) Unsere Atmung passt sich unserer Belastung an
notigt: [J Gedankenschnur Bild Nr. 2 (Z 6)
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Ich bleibe fit und reguliere meine Gefiihle — Ubungen 2a

Manche Situationen belasten uns sehr, zum Beispiel, wenn wir kurz vor einer Klassenarbeit stehen
oder wir Streit mit jemandem haben. In solchen Situationen kann es uns helfen, wenn wir uns
sportlich betitigen und Ubungen durchfiihren, die unsere Konzentration auf etwas anderes lenken

Aufgabe 1
Sucht euch drei der Ubungen aus. Wozu kénnten sie niitzlich sein? Notiert je eine Anlej
Durchfiihrung dieser Ubungen.

Bild Beschreibung

Bild 1:

Grafiken: Anja
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Schiilerversuch zur Messung des Atemvolumens

Vorbereitung: 5 min, Durchfiihrung: 15 min

Material

O Plastikwanne (ca. 25 1) [ Plastikschlauch (ca. 50-100 cm)
[ Plastikbehalter (ca.5 1) [0 Mundstiicke fur den Schlauch
[0 Messbecher (ca. 500 ml)

Versuchsvorbereitung

Notiere zunachst kurz, wie viel Milliliter oder Liter Luft du deiner Einschdtzung nach b einem normalen
Atemzug ausatmest: Milliliter = Liter.

Bringt auf dem Plastikbehdlter Markierungen zur Volumenmessung a

Versuchsaufbau

1. Legt den Plastikbehalter seitlich in die Plastikwann

2. Fullt die Plastikwanne soweit mit Leitungswasser, bis der j a i sser bedeckt ist.
3. Dreht den Plastikbehalter nun so, dass die § igt. Haltet den Becher dabei

ps das Atemvolumen gemessen wird.

n normal ein. Die eingeatmete Luft wird tiber den Schlauch in den

wodurch Wasser aus dem Behdlter verdrangt wird.

Plieder achten darauf, dass die Offnung des Plastikbehalters unter Wasser

n lest ihr an der Skala das Atemvolumen ab.

Atemvolumen unter ,Versuchsergebnis”.

ste Gruppenmitglied an der Reihe ist, fiillt ihr den Plastikbehalter wieder vollstandig
mit Wasserwd wechselt das Mundstick.

6. Nun beginnt der Ablauf von vorne.
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Alles rund um unsere Atmung M4

Der Mensch nimmt mit jedem Atemzug Luft auf. Denn um Leben zu kénnen, muss unser Kérper mit
Atemluft versorgt werden.

Wir kdnnen durch den Mund oder durch die Nase ein- und ausatmen.

In der Nase befinden sich kleine Harchen, die den Staub aus der Luft abfangen. AuRerdem wird
Luft in der Nase angewdrmt und angefeuchtet.

Die Luft, die wir durch den Mund einatmen, wird ungefiltert weitergeleitet.

Die Luft gelangt durch den Rachenraum in die Luftrohre.

Die Luftrohre verzweigt sich in zwei kleinere Rohren. Dies sind die Bronchien.

Jede Bronchie liegt in einem Lungenfliigel. Hier verzweigt sie sich immer weiter.

Am Ende der Verzweigungen sitzen kleine Blaschen, die Lungenbldschen.

Wir besitzen ca. 500 Millionen Lungenbldschen. In ihnen findet der Gasgustausc
Unsere Lunge hat keine Muskulatur, um eigenstandig zu atmen.

Flr das Atmen sorgen andere Muskeln, namlich

a) die Muskeln zwischen den Rippen und

b) das Zwerchfell.

Luftréhre
rechter Lungenfligel “ ‘. ngenfliigel
(geschlossen) (offen
Bronchien
Lungenbldschen
Zwerchfell BlutgefdlBe

ers der Sauerstoff wichtig fiir unseren Korper. Er gelangt iiber die Lunge
. Mit dem Blutstrom wird der Sauerstoff dann in unserem gesamten Korper verteilt.

g geben wir die restliche, ,verbrauchte” Luft wieder nach aulen ab. ,Verbraucht”
ist die Luft de , weilihr ein Teil des niitzlichen Sauerstoffs entzogen wurde. AuBerdem befindet
sich jetzt ein ,Abfallprodukt” unseres Korpers in der Luft. Bei diesem Abfallprodukt handelt es sich
um das Gas Kohlenstoffdioxid. Dieses wird ausgeatmet.
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