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Ubungen, um dem
Schnarchen entgegenzuwirken

Die Ubungen helfen naturlich nur dann, wenn du sie regelmassig machst.
1. Drucke deine Zungenspitze gegen den Gaumen und schiebe die Zunge
nach hinten (30x).

2. Dricke deinen Zungenriicken gegen den unteren Teil des Mundes,
wéhrend die Zungenspitze an den unteren Zahnen anliegt (30x)

3. Hebe den weichen Gaumen und das Gaumenzapfchen an, als ob du
den Vokal ,aa“ (30x) sagen wurdest.

Mach diese Ubungen mindestens 1x taglich

Was verstarkt das Schnarchen zusatzlich?

Verschiedene Faktoren konnen das Schnarchen verstarken.
Dazu zahlen zum Beispiel

e Ubermassiger Alkoholkonsum

e Bestimmte Medikamente wie Schlafmittel oder Antihistaminika (Medikamente
zur Allergiebehandlung)

e Schlafen in der Ruckenlage (in dieser Schlafposition sinkt namlich der
Zungengrund nach hinten)
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