GESUNDHEIT GESUNDHEIT

Die Kunst des Atmens RICHTIGES

Heilsames

Luttholen

Der Atem ist unser Lebenselixier.

Achten wir mehr auf ihn und lenken ihn hin und wieder bewusst,
kann das unsere Gesundheit von Kérper und

on Geburt an

ist das Atmen

ein ganz auto-

matischer Prozess

in unserem Korper.
Mit dem ersten Schrei schnappt
das Neugeborene nach Luft, die
Lungenblaschen entfalten sich
und Luft stromt in die Lungen.
Diese erste Atmung ist der Beginn
des Lebens auflerhalb des Mutter-
leibes. Rund 20.000 Mal atmen wir
am Tag ein und wieder aus. Rund
15-mal in jeder Minute, Minute
fur Minute, unser gesamtes Leben
lang. Sobald das Gehirn meldet,
dass sich im Blut zu viel Kohlen-
dioxid befindet, holen wir Luft.
Sie fliet durch unsere Nase, wo
sie angewarmt, angefeuchtet und
gereinigt wird, dann weiter in die
Bronchien und dort in das immer
feiner werdende Rohrensystem,
die Bronchiolen, bis sie schlief3-
lich in den rund 300 Millionen
kleinen Lungenbldschen, den
Alveolen, landet, die von einem
Netz sehr diinner Blutgefidfle
(Kapillaren) umgeben sind. Hier
findet der Gasaustausch statt:
Sauerstoff gelangt in unser Blut
und Kohlendioxid hinaus. Bei
diesem Vorgang arbeiten Lunge

Seele nachhaltig verbessern.
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und Zwerchfell beziehungsweise
Zwischenrippenmuskeln Seite an
Seite: Beim Einatmen ziehen sich
das Zwerchfell und die Zwischen-
rippenmuskeln zusammen,
dadurch weitet sich der Brustraum
und die Lungenfliigel dehnen sich
aus. Durch den so entstehenden
Unterdruck stromt Luft ein — wie
bei einem Blasebalg. Mit dem Aus-
atmen schwingen Zwerchfell und
Zwischenrippenmuskeln zuriick
und lassen die Luft wieder aus der
Lunge ausstromen. Je kraftiger
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DIE ATMUNG 2
IM LAUFE DES LEBENS

Neugeborene atmen 30- bis 50-mal pro Minute,
Kleinkinder 20- bis 30-mal pro Minute und ab
einem Alter von 30 Jahren atmen wir im Durch-
schnitt dann nur noch 15-mal pro Minute. Wobei
Frauen eine durchschnittliche Atemfrequenz von

14 bis 18 und Manner von 12 bis 16 haben. Das hat
vor allem anatomische Griinde und liegt am Volu- :
men des Oberkérpers und der Lunge - beide fallen :
bei Mannern gréBer aus, was somit mehr Raum :
fars Luftholen gibt. Auch die Art der Atmung ver- :
andert sich mit dem Alterwerden: Wahrend Babys :
und Kinder automatisch die nattrliche Bauchat-  :
mung nutzen, wechseln wir im Laufe des Lebens

zur wesentlich flacheren Brustatmung.

und vollstdndiger man ausatmet,
desto tiefer kann die frische Luft
anschlieflend wieder einstromen
und den gesamten Organismus
mit neuer Energie versorgen.

Konigsweg fiir die Gesundheit
,Ein Gutteil der Krankheiten
kann einfach weg geamtet
werden®, wusste schon Voltaire.
Doch das Wissen um die positive
Wirkung der Atmung reicht
noch viel weiter zuriick: Im
alten Agypten galt die Atmung
als Konigsweg zur Heilung,
schon damals wandte man
spezielle Atemiibungen an, um
Leiden zu lindern. Auch bei den
Griechen und in Vorderasien
wurden spezielle Atemtechniken
als geheimes Wissen vermittelt.
Heute werden Atemiibungen
wieder gezielt therapeutisch
eingesetzt, denn man

weifl inzwischen: Wer

Atmen ubt oder

bewusst atmet,

kann damit den

Blutdruck senk-

en, Schmer-

zen lindern,

Angste ver-

ringern und
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. ATMEN

senkt den Blutdruck
lindert Schmerzen
verringert Angste

beugt Stress-
krankheiten vor

regt den
Stoffwechsel an

verbessert die
Konzentration

beruhigt das
vegetative
Nervensystem
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Stresskrankheiten vorbeugen.
Mit speziellen Atemiibungen
lasst sich zudem der Stoffwechsel
anregen, die Konzentration ver-
bessern, das vegetative Nerven-
system beruhigen und der
Korper so weit entspannen, dass
Schmerzen in den Hintergrund
treten. Atemtherapie ist heute
auch ein Pflichtfach in der
Physiotherapieausbildung und
gehort als Heilmittel zu den
Leistungen der privaten und
gesetzlichen Krankenkassen.
Sie hat das Ziel, die Lungen-
funktion zu verbessern oder zu-
mindest zu erhalten, vor allem
nach Operationen, kiinstlicher
Beatmung oder zur Behandlung
von chronischen Lungen-
erkrankungen, Asthma oder
Mukoviszidose, um die Atem-
beweglichkeit und den Atem-
rhythmus zu verbessern und die
Atemmuskulatur zu kréftigen.
Doch man muss nicht gleich
eine Therapie buchen, um die
eigene Atmung zu verbessern.
Mit einfachen alltagstauglichen
Ubungen lisst sich bereits sehr
viel bewegen.

BESSER SCHLAFEN

Tief in den Bauch

statt flach in die Brust

Im Alltag kommt es allerdings
héufig vor, dass wir durch zu
langes Sitzen in zusammen-
gesunkener Haltung zu flach in
die Brust atmen. Vor allem Frauen
lassen die Luft deutlich haufiger
als Méanner in die Brust statt in
den Bauch flieflen — das kann
an zu enger Kleidung liegen, in
die wir uns hineinzwéngen, aber
auch am Wunsch nach einem
flachen Bauch (bei der Bauch-
atmung wiirde sich dieser leicht
wolben). Mit der Brustatmung
holen wir zwar ausreichend Luft,
aber es gelangt eine geringere
Menge Sauerstoff in den Blut-
kreislauf, weil die Atmung sowohl
beim Ein- als auch beim Ausatmen
flacher ist. Auch kann das Kohlen-
dioxid schlechter abtransportiert
werden, weil es nicht zu einem
vollstandigen Luftaustausch in der
Lunge kommt. Daher ist die tiefe
Bauchatmung, bei der das Zwerch-
fell ordentlich arbeitet, wesentlich
effektiver und gesiinder. Denn
sie stimuliert zudem sanft den
Kreislauf, reguliert den Blutdruck

DANK DER 4-7-11-ATMUNG

Die Bauchatmung
entspannt den
gesamten Kérper.
Gerade in Stress-
situationen sollten
Sie bewusst in

den Bauch atmen,
um zur Ruhe zu
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und schiebt die Organe leicht in
Richtung Bauchraum - und be-
wirkt dadurch eine angenehme
Darmmassage. Die Bauchatmung
beruhigt das vegetative Nerven-
system, baut Stress ab, sorgt fiir
einen erholsamen Schlaf und
eine gute Konzentration. Denn:
Atmen wir in Stresssituationen
langsam und tief in den Bauch
ein und aus, gaukeln wir dem
Korper eine Art Schlafmodus vor
- und der Korper zieht nach: Der
Vagusnerv, der etliche Organ-
funktionen kontrolliert, wird
angeregt und entfaltet seine
beruhigende Wirkung. Herz-
frequenz und Blutdruck sinken,
Muskeln lockern sich und ein
wohliges Gefiihl breitet sich aus
(einen Artikel zum Vagusnerv

die Nasenatmung versorgt, zu-
dem wird die Luft beim Einatmen
von den feinen Harchen und der
Nasenschleimhaut gereinigt.
Bei der Mundatmung hingegen
koénnen Keime in den Rachen
gelangen und sich ausbreiten —
vor allem im Herbst, wenn die
Luft kithler wird. Wer die Nasen-
atmung verbessern mochte, kann
dies regelmaflig mit der Wechsel-
atmung trainieren (vgl. Ubung
auf Seite 14). Wer haufig drauflen
Sport bei kithlen Temperaturen
macht, sollte vermehrt durch die
Nase atmen, damit die Luft leicht
angewarmt in die Bronchien ge-
langt. Denn kalte Luft verengt
die Gefdfle und man ist weniger
leistungsfihig. Beim Ausdauer-

....................................................................

DIE LIPPENBREMSE
GEGEN STRESS

Eine der leichten Atemibungen, die vor allem bei
Atemnot, Asthma, Stress und Panikattacken hilft, ist
die Lippenbremse: Entspannt einatmen und durch
die locker aufeinander gelegten Lippen langsam
und ausgedehnt ausatmen. Auf diese Weise wird der
Atemstrom kurz abgebremst und die Bronchien blei-
ben durch den héheren Innendruck langer gedffnet.
In der Folge kann die Ausatemluft besser aus der
Lunge herausstrémen und somit auch wieder mehr
frische Luft eingeatmet werden.

....................................................................

sport verdandert sich auch die
Atemfrequenz deutlich und kann
von rund 15-mal pro Minute
auf 40- bis 50-mal pro Minute
ansteigen, da der Kérper mehr
Sauerstoff benotigt. Regelmafiiger
Ausdauersport hat positive
Folgen auf unsere Atmung: Die
Gasaustauschflache in der Lunge
vergrofiert sich. Dadurch werden
die Atmungsablaufe optimiert,
das Atemvolumen erhéht und
insgesamt die Lungenfunktion
verbessert.

Sich des eigenen Atmens hin
und wieder bewusst zu werden,
ist der erste Schritt in Richtung
mehr Gesundheit und Ge-
lassenheit. Dazu gehort auch
ein wohliges Rekeln oder aus-
giebiges Gdhnen, das im All-
tag leider haufig verpont wird.
Dabei weifl man heute: Tiefes
Gédhnen versorgt uns mit mehr
Sauerstoff, entspannt die Kiefer-
gelenke und damit den gesamten
Korper. Dariiber hinaus aktiviert
es verschiedene Hirnareale, die
die Ausschiittung von Glicks-
hormonen anregen (unseren
Artikel iiber Gihnen lesen Sie in
BIO 3/19). Wir Menschen spliren
oft recht genau, was uns guttut.
Gahnen, Rekeln und bewusstes
Atmen zdhlen definitiv dazu.
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Mit dieser Atemibung kann man nicht nur entspannen, sondern tut auch etwas Gutes flr
die Gesundheit. Hierbei kommt es auf den Rhythmus an: Der wohl bekannteste und heil-
samste fUr die Atmung ist der 4-7-11-Takt - und der geht so: Vier Sekunden lang einatmen,
Luft anhalten und anschlieBend sieben Sekunden ausatmen. Das Ganze rund elf Minuten
lang wiederholen. Diese Ubung kann man jederzeit in den Alltag einbauen, beim Bahn-
fahren, in der Konferenz, abends auf dem Sofa. Den positiven Effekt splrt man sofort: Man
fUhlt sich entspannt, locker, mit neuer Energie durchflutet. Diese Methode soll vor allem
gegen chronischen Stress, akute Angste und Einschlafprobleme helfen.

lesen Sie in BIO 1/21).

Ausdauersport verbessert

die Lungenfunktion

Wer einmal tagstiber die eigene
Atmung beobachtet, wird fest-
stellen, dass wir zwischen Mund-
und Nasenatmung wechseln.
Wihrend im Ruhezustand
meist die Luft durch die Nase
fliefft, kommt es in stressigen
Situationen oder bei korperlicher
Anstrengung haufiger zur Mund-
atmung. Sie ahnen es vielleicht
schon: Optimal mit Sauerstoff
wird der Korper vor allem durch

AUS DER LUNEBURGER HEIDE

% Aus frisch geschalten
BlO-Kartoffeln aus dem
Oldenburger Munsterland

W Extra kartoffeliger

Geschmack

11 Minuten
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Unsere Expertin

Wie finden wir zu einer
natiirlichen Atmung?

Tai Chi, Qi Gong und Yoga sind
drei Bewegungsformen mit
gymnastischen und meditativen
Komponenten, bei deren Aus-
fithrung die Atmung eine wichtige
Rolle spielt. ,Gerade im Yoga gibt
es verschiedene Atemiibungen,
mit denen wir lernen, unseren
Atem wieder bewusst wahrzu-
nehmen und zu steuern - und so
unsere Lebensenergie zu aktivieren
und zum Flieflen zu bringen®, sagt
Catherine Moll. Die Yogalehrerin
und -therapeutin zeigt zwei ein-
fache Methoden, mit denen wir zu
einer tiefen, entspannten Atmung
gelangen konnen. ,Das wichtigste
dabei: Es geht nicht darum, sich
kiinstlich zu verrenken, sondern
seinen eigenen, natiirlichen Atem
zu finden®, sagt Moll.

Yoga-Wechselatmung

Die Wechselatmung ist eine der
bekanntesten Yoga-Atmungen. Sie
verbindet die rechte und die linke
Korperhélfte miteinander, fordert
die Konzentration und fiithrt zu einer
inneren Ruhe.

Und so geht’s: Setzen Sie sich locker
auf einen Stuhl oder auf den Boden.
Verschlie3en Sie das rechte Nasenloch
mit Threm Finger und atmen Sie lang-
sam durch das linke Nasenloch drei
Sekunden lang ein. Halten Sie dann fir
zwei Sekunden beide Nasenlocher zu.
Verschliefien Sie nun das linke Nasen-
loch und lassen Sie den Atem langsam
und vollstindig sechs Sekunden lang
durch das rechte Nasenloch ausflie3en.
Halten Sie das linke Nasenloch weiter
geschlossen und atmen jetzt tief und
entspannt in das rechte Nasenloch drei
Sekunden ein. Dann wieder fiir zwei

Sekunden beide Nasen-
l6cher mit den Fingern
schlieflen und an-
schlieBend das
rechte Nasenloch
zuhalten und die
Luft fur sechs
Sekunden aus

dem linken Nasen-

loch ausstromen
lassen. Das Ganze
im Wechsel fiinfmal
wiederholen.

Ein kleiner Yoga-Flow fiir
die tiefe Bauchatmung

Legen Sie sich auf den Riicken, die
Beine liegen, die Fiifle stehen etwas
weiter als hiiftbreit auseinander, die
Knie fallen nach innen. Die Arme
liegen locker neben dem Korper.
Nehmen Sie ein paar entspannte
Atemzige in Bauch- und Herz-
raum. Nehmen Sie wahr, wie sich
Thr gesamter Korper 16st. Stellen Sie
nun Thre Fifle hiiftbreit auf. Heben
Sie beim nichsten Einatmen das
Becken und lassen dabei die Luft
tief in den Bauch stromen. Beim
Ausatmen senken Sie das Becken
wieder. Diese flieBende Bewegung
im Rhythmus Thres Atems dreimal
wiederholen.

Mit der nichsten Einatmung heben
Sie das Becken und nehmen gleich-
zeitig die Arme tiber den Kopf nach
hinten. Mit der Ausatmung legen Sie
das Becken wieder ab und bringen die
Arme wieder nach vorne. Auch diesen
Bewegungsablauf synchron mit dem
Atem dreimal wiederholen — lassen
Sie den Atem die Bewegung fiithren.

Nach einer kleinen Pause zum
Nachspiiren einatmend das Becken

Empfohlene Hand-
haltung fiir die
Wechselatmung:
Offnen Sie die rech-
te Handflache nach
oben und klappen
Sie die mittleren
Finger ein. So
entsteht eine Art
Zange, mit der Sie
abwechselnd lhre
Nasenlécher ver-
schlieBen kénnen.

erneut heben und nun drei bis fiinf
Atemziigen in der Haltung bleiben.
Der Nacken und Hinterkopf sind
lang, die Beine stehen parallel, der
Atem flief3t jetzt bewusst in Bauch-
und Herzraum. Ausatmend das
Becken absenken. Legen Sie nun eine
Hand auf das Herz und die andere
auf den Bauch und beobachten, wie
sich der Atem jetzt anfiihlt. %

CATHERINE MOLL
ist seit bald zehn Jahren
als zertifizierte Vinyasa-
Yogalehrerin und Yogatherapeutin
in Mlinchen tatig. Zudem bietet
sie Gruppen in traumasensiblem
Yoga an und unterrichtet im
Rahmen des Projekts ,Yoga mit
Musik“ in der Kinder- und
Jugendpsychiatrie der Ludwig-
Maximilians-Universitat Minchen.
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Unser Tipp

Kurortspezifische Anwendungen:
GenieBen Sie im Staatshad
Vitalzentrum die entspannende

Wirkung der Tiefenwarme
von NATURFANGO
(Tel.: 05222 183-880)
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Meeresbrise gefallig - mitten in Deutschland?
Jetzt gesund durchatmen in Bad Salzuflen

In der friiheren Salzsiederstadt am
FuBe des Teutoburger Waldes erzeugt
ein ganz besonderes Gradierwerk-
Ensemble ein Mikroklima wie an der
See. Ein Freiluft-Inhalatorium, welches
in Europa seinesgleichen sucht.

,Gesundes Atmen” hat im Sole-Heilbad Bad
Salzuflen traditionell einen hohen Stellen-
wert. Schlendert man entlang der Gradier-
werke im Herzen der Stadt, ist die Wirkung
der guten Luft bei jedem Atemzug splrbar.

Wie man richtig atmet, kann man unter
Anleitung erfahrener Gesundheitsexperten
in der herrlichen Kulisse des Kurparks
trainieren. Egal ob Atem-Gymnastik oder

Atem-Yoga: Von Marz bis November gibt es
ein abwechslungsreiches ,Aktiv im Park"-
Programm. Wem das nicht reicht, der kann
sich sein individuelles ,Atemerlebnis”
buchen - mit anderen spannenden An-
geboten zu finden im Erlebnis-Shop unter
www.staatsbad-salzuflen.de

Eine weitere tolle Moglichkeit, gezielt
etwas fir die Gesundheit zu tun, sind
die speziell fiir verschiedene Schwer-
punkte entwickelten Gesundheits-
Arrangements. Die Teilnehmer erwartet
ein jeweils maBgeschneidertes Programm
aus Einzelanwendungen und Aktivitaten
in der Gruppe. Zum Beispiel das Gesund-
heits-Arrangement ,Endlich wieder frei
atmen” - ideal fir Menschen mit Atem-
wegserkrankungen, Allergien oder als
vorbeugende MaBnahme.

Und immer bleibt gentigend Zeit, den
Urlaub in vollen Zlgen zu genieBen - sei
es im gemdtlichen Strandkorb am Sole-
Strand, in der lebendigen Altstadt mit
vielen Geschéaften und Cafés oder in der
idyllischen Natur des Umlands.

Es ist die Vielfalt an Moglichkeiten, die
Bad Salzuflen so interessant macht. Gut
erreichbar per Bahn oder Bus, sind das
beste Voraussetzungen fir eine rundum
gelungene Auszeit.

Weitere Informationen unter
www.staatsbad-salzuflen.de oder
einfach den QR-Code scannen.

Kontakt und Beratung

Staatsbad Salzuflen GmbH / Vitalzentrum
Tel. 05222 - 183-880
gesund(@staatshad-salzuflen.de

oder

Stadt Bad Salzuflen / Tourist Information
Tel. 05222 - 952-5200
info@bad-salzuflen.de




