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Mit Grimassen Schlafapnoe den Garaus machen — LUNGE ZURICH zeigt wie

Seit August 2022 bietet LUNGE ZURICH den in der Schweiz einzigartigen Kurs «Mit Grimassen gegen
Schlafapnoe» an. Das Angebot kommt bei Betroffenen gut an und wird darum ausgebaut. Denn in der
Schweiz leiden schatzungsweise liber 150000 Personen an Schlafapnoe. Aktuelle Studien zeigen, dass
Mundmotorik-Ubungen gegen obstruktive Schlafapnoe helfen kénnen.

Die obstruktive Schlafapnoe und das Grimassen schneiden haben ein paar Gemeinsamkeiten: die un-
zahligen Gesichts-, Mund- und Halsmuskeln, die dabei eine Rolle spielen. Durch Mundmotorik-Ubungen
konnen die Muskeln, die auch flr die obstruktive Schlafapnoe verantwortlich sind, trainiert werden.
Dies hat wiederum einen positiven Einfluss auf die Krankheit.

Seit 2022 bietet LUNGE ZURICH diesen neuen Kurs an. Es ist schweizweit einzigartig. Das Angebot er-
freut sich grosser Beliebtheit und die verfigbaren Kursdaten sind jeweils schnell ausgebucht. Aus die-
sem Grund bietet LUNGE ZURICH das Angebot nun &fter an.

Was erwartet die Kursteilnehmerinnen und -teilnehmer?

FUr den Gruppenkurs «Mit Grimassen gegen Schlafapnoe» muss man sich zwei Abende Zeit nehmen.
Am ersten Kursabend wird der menschliche Atemapparat theoretisch und anatomisch angeschaut. Da-
nach wird eine Auswahl an Ubungen instruiert und gemeinsam mit den Teilnehmenden durchgefihrt.
So wird sichergestellt, dass diese zu Hause korrekt ausgeflihrt werden. Beim zweiten Treffen werden
Fragen geklart und weiterfiihrende Ubungen besprochen. Tina Buser, eine ehemalige Kursteilnehme-
rin, zeigt sich begeistert: «Das Tolle an den Mundmotorik-Ubungen ist, dass sie relativ einfach sind und
man keine weiteren Hilfsmittel dafuir benétigt.»

Fur Patientinnen und Patienten oder Mitglieder kostet der Kurs CHF g5, fur Ubrige Teilnehmende CHF
120. Der nachste Kurs findet am 20. November und 4. Dezember 2023 statt. Die darauffolgende Durch-
flhrung ist am 18. Marz und 8. April 2024. Die Platze sind beschrankt, weshalb eine Anmeldung unter
www.lunge-zuerich.ch/kurse notwendig ist.

Schlafapnoe kurz erklart

Wer Schlafapnoe hat, leidet an haufigen, kurzen Atemaussetzern wahrend des Schlafs. Dies fihrt dazu,
dass der Schlaf weniger erholsam ist und Betroffene tagslber sehr miide sind und sich nicht konzent-
rieren konnen. Es wird unterschieden zwischen der haufigeren obstruktiven und der selteneren zentra-
len Schlafapnoe.
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Bei der obstruktiven Schlafapnoe entspannt sich die Rachenmuskulatur wahrend des Schlafs so stark,
dass sich die Atemwege verschliessen. Dadurch kdnnen Betroffene einige Sekunden bis zu tber einer
Minute nicht mehr atmen. Bei der zentralen Schlafapnoe hingegen kommt es zu Atemaussetzern wah-
rend des Schlafs, weil das Gehirn dem Korper keine Signale zum Einatmen sendet.

Wirkung von Mundmotorik-Ubungen

Mundmotorik-Ubungen kénnen als Krafttraining fir die Gesichts-, Mund- und Rachenmuskulatur be-
zeichnet werden. Das Ziel der sogenannten myofunktionellen Therapie ist es, die Muskulatur der ge-
samten oberen Atemwege zu trainieren. Dadurch erschlaffen die Muskeln nicht mehr so stark, was sich
positiv auf die Atemwegserkrankung auswirkt. «Es sieht oftmals etwas lustig aus, denn eigentlich
schneidet man Grimassen. Wenn die Ubungen aber richtig ausgefihrt werden, sind sie sehr effektiv!»,
erzahlt Kursleiterin Nadine Brilisauer. Dabei spielt allerdings nicht nur die richtige Ausfiihrung, sondern
auch die Regelmassigkeit eine Rolle. Positive Effekte sind erst nach einer gewissen Zeit splrbar, weshalb
es empfehlenswert ist, die Ubungen in den Alltag zu integrieren. Gemass aktuellen Studien kann bereits
30 Minuten Training pro Tag erhebliche Erfolge erzielen.

Mundmotorik-Ubungen kénnen gegen obstruktive Schlafapnoe helfen, nicht aber gegen die zentrale
Schlafapnoe. Dies, da bei letzterer die Ursache primar im zentralen Nervensystem liegt. Personen, die
schnarchen, kdnnen hingegen ebenfalls von Trainingserfolgen profitieren und ihr Schnarchen reduzie-
ren.
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Der Verein Lunge Zlrich engagiert sich seit mehr als 100 Jahren fir gesunde Lungen und hohe Lebens-
qualitat fur Lungenkranke. Er ist der Ansprechpartner fiir alle Fragen im Bereich Lunge, Lungengesund-
heit, Luft sowie Atmung und erbringt umfassende Dienstleistungen in der Beratung und Betreuung von
Menschen mit Lungenkrankheiten wie COPD, Asthma, Tuberkulose oder Schlafapnoe.

Mit seinem Angebot erhalt und verbessert der Verein die Lebensqualitat von lungenkranken Menschen
sowie deren Angehdrigen und leistet einen wichtigen Beitrag zur Vermeidung, Friherkennung und Er-
forschung von Lungenkrankheiten sowie zur Sicherstellung von guter Luftqualitat.

Der Verein Lunge Zirich ist eine Non-Profit-Organisation und tritt unter dem Namen LUNGE ZURICH
auf. www.lunge-zuerich.ch
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