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Einfache Atemtibungen aus der Atempéadagogik helfen, den Atem frei flieBen zu lassen.

Atempadagogik

Richtiges Atmen
fordert die Gesundheit

Petra Krainer

tmen passiert automatisch, dariiber
Amuss man nicht nachdenken.
Aber richtiges Atmen ist weit mehr
als nur Luft holen und wieder abgeben.
Atmen schliefst Kérper und Geist mit ein.
Ein gesundes und funktionierendes
Atemsystem ist die Voraussetzung fir
Leistungsfahigkeit. Beeinflusst wird der
Atem stark durch unsere Lebensweise
und Einstellungen. Gerade in unserer
schnelllebigen Zeit treten Atemein-
schrankungen auf, ohne dass eine Ate-
merkrankung vorliegt. Dies kann schon
bei Kindern beginnen, die in ihrer freien
Bewegung und in ihrem Gefiihlsaus-
druck eingeschrankt werden. Mit zuneh-
mendem Alter kommt immer mehr
Leistungsdruck hinzu. Einseitige Bewe-
gungsabldufe, schlechte Korperhaltung,
zu wenig Bewegung, Ubergewicht, Ver-
letzungen und Krankheiten, unbewal-
tigte Konflikte, zuriickgehaltene Gefiihle,
Angste und Stress wirken sich negativ
auf das Atemgeschehen aus. Vielen
Menschen féllt dies erst auf, wenn sie
Einschrankungen in ihrer Leistungsfa-
higkeit feststellen. Sie bemerken, dass
Sie z. B. die Treppen nicht mehr so rasch
steigen oder beim Wandern nicht mehr
Schritt halten konnen.
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Richtiges Atmen - jeder kann was tun
Zuerst geht es darum, dass wir unserem
Korper und unserem Atem Aufmerk-
samkeit schenken. Spiiren Sie doch
einmal in sich hinein, was Ihnen gut tut
und was Sie lieber lassen wollen. Allzu
oft schranken wir uns selber ein. Sie
konnen selbst schon viel beachten, um
IThrem Atem wieder frei flieBen zu
lassen. Vieles konnen Sie ohne groBen
Aufwand selbst tun, um Ihre Atemor-
gane gesund zu erhalten und um
miihelos zu atmen.

Oft gestellte Frage: Nasenatmung oder
Mundatmung

Ohne Belastung soll die Luft tiber die
Nase ein- und ausstromen. Die Nase
erfiillt dabei wichtige Funktionen: Die
Luft wird befeuchtet, vorgereinigt und
erwarmt. Auch der Geruch der Atemluft
wird Uber die Nase wahrgenommen.
Zusatzlich starkt die Nasenatmung die
Atemmuskulatur. Wer selbst bei Ruhe
tiber den Mund atmet, nutzt diese wich-
tigen Funktionen der Nase beim Atem-
vorgang nicht. Zusatzlich kommt das
Zwerchfell im wahrsten Sinne des
Wortes nicht zum Zug, da die Atemluft
iiber den Mund einen geringeren Wie-

derstand zu iiberwinden hat als tiber die
Nase. Wer standig tiber den Mund atmet,
leistet weniger Atemarbeit. Es kommt
zu einem Verlust an Grundspannung im
ganzen Organismus. Das Zwerchfell
wird weniger gefordert und ist weniger
aktiv.

Pflegen Sie lhre Nase

Je freier die Nase ist, desto miiheloser
kann der Atem ein- und ausstromen.
Jeder sollte auf eine gute Durchlassig-
keit der Atemwege iiber die Nase achten.
Sei es witterungs- oder krankheitsbe-
dingt, gerade in der Herbstzeit ,geht
uns oft die Nase zu“. Ubungen aus der
Atempddagogik helfen, die Nase zu
Offnen und die Nasenatmung anzure-
gen.

Gute Korperhaltung und Bewegung
fordert das Atmen

Hatten Sie gedacht, dass Brustkorb und
Rippen fiir die Atmung wichtig sind
oder auch die Korperhaltung die Atmung
beeinflusst? Probieren Sie es einfach
selbst aus! Setzen Sie sich zusammenge-
kauert hin und versuchen Sie, tief durch
zu atmen. Dann probieren Sie es in auf-
rechter Haltung. Unterschied bemerkt?

Die Atempédagoginnen Anita Buhrandt, Pefra Krainer
und Angelika Téfferl bieten Atemkurse und
Firmenseminare.

Eine gute Korperhaltung, ein elasti-
scher Brustkorb, bewegliche Rippen
und ein frei schwingendes Zwerchfell
geben den Lungen ausreichend Platz,
sich beim Einatem auszudehnen und
gut beliiftet zu werden. Bei einem funk-
tionellen und 6konomischen Atem wolbt
sich im Einatem die Bauchdecke nach
vor, die Rippenbogen heben sich leicht
und der Brustkorb weitet sich.

Ausreichend Bewegung ist die Voraus-
setzung fiir eine gute Korperhaltung
und einen beweglichen Brustkorb.
Gezielte Ubungen unterstiitzen dies und
ermoglichen, wieder genug Elastizitat
im Korper zu erlangen.

Ofters mal aufstehen und dehnen
Haben Sie eine sitzende Tatigkeit? Bei
der heutigen vorwiegend einseitigen
Belastung muss das Spannen und Losen
der Muskulatur immer wieder ,trai-
niert werden, denn eine wohlgespannte
Muskulatur ist die Voraussetzung fir
eine funktionelle Atmung. Chronisch
gewordene Verspannung fiihren zu
Schmerzen oder Haltungsbeschwerden
und konnen das Atmen behindern.
Stehen Sie wahrend des Tages ofters auf
und dehnen Sie einfach abwechselnd die
Arme langsam nach oben. ,Beobachten”
Sie, wie der Atem darauf reagiert.
Gonnen Sie sich diese kurze Erholung.
Ihr Korper wird es Thnen danken. Ver-
spannungen losen sich und konnen
nicht chronisch werden.

Gahnen genieBlen

Das Géhnen ist eine natiirliche Vollat-
mung, aktiviert stark das Zwerchfell.
Der tiefe Atemzug weitet den ganzen
Rumpf und Brustraum und hebt die
Schultern. Herzhaftes und zugelassenes
Gédhnen Iost Verspannungen, liefert
neue Energie, lockert den ganzen Korper
und erfrischt den Geist.

Pausen gonnen und Stress vermeiden

Ein gestresstes und uiberbelastetes Ner-
vensystem flihrt zu einer Verengung der
Bronchien, zu einer Anspannung der

Muskulatur und zu einer flachen,
schnellen und eingeschriankten Atmung.
Gonnen Sie sich Pausen und entspan-
nen Sie bewusst durch Ubungen. Nur so
kann sich auch Thr Atem wieder beruhi-
gen und in einem natiirlichen Rhythmus
kommen.

Rauch- und staubfrei

Wer raucht oder sich haufig in staubbe-
lasteter Umgebung aufhalt, reizt unnotig
die Atemwege. Aufgrund dieser Belas-
tungen konnen sich Atemwege leichter
entziinden. Die Entziindung als Folge
verengt die Atemwege, behindert die
Belliftung der Lungen und erhoht die
Atemarbeit.

Unnotige Atemarbeit vermeiden

Atmen bedeutet Arbeit fiir die Atem-
muskulatur und verbraucht Energie.
Um leichter zu atmen und dadurch leis-
tungsfahiger zu sein, vermeiden Sie
Ubergewicht, einengende Kleidung,
schlechte Korperhaltung. Auch den
Bauch flach halten und einziehen erhoht
die Atemarbeit.

Ubersiuern des Korpers vermeiden
Wenig bekannt ist, dass die Atmung
eine wichtige Aufgabe bei der Aufrecht-
erhaltung des Basen-Sduren-Haushaltes
hat. Ubersduern Sie Ihren Korper bei-
spielsweise durch viel Zucker, Fleisch,
Kaffee, Alkohol, Arger oder Stress,
beschleunigt sich Thre Atmung, um
Sdure abzuatmen.

Wie man sieht, kann richtiges Atmen
nicht ausschlieBlich als reine Lungenta-
tigkeit gesehen werden. Wer auf einen
gesunden Atem Wert legt, legt auch
Wert auf eine ausgeglichene Lebens-
weise mit gesunder Erndhrung, viel
Bewegung, regelmidBig Ausdauertrai-
ning und taglichen Situationen, die uns
Freude bereiten. So ist Lachen eine
Massage flr unser Zwerchfell.
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Atemkurse, Atemworkshops und
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Ubung: Nase dehnen

Aufrechte Sitzhaltung oder paralleler hiift-
breiter Stand. Augen schlieBen. Ein paar Mal
tiber die Nase von der Nasenwurzel
hinunter zur Nasenspitze streichen.

Beide Zeigefinger direkt unter die Nasen-
[6cher legen. Mit den Zeigefingern den
Nasenboden nach unten dehnen. Dehnung
langsam l6sen. Mehrmals wiederholen.
Finger wegnehmen und nachspiiren.

Nun Zeigefinger seitlich der Nasenfliigel
geben. Mit den Fingern zur Seite ziehen und
die Nase in die Breite dehnen. Dehnung
langsam l6sen. Mehrmals wiederholen.
Finger wegnehmen und nachspiiren.
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AbschlieBend den Zeigefinger von unten auf
die Nasenspitze legen und nach oben dehnen.
Dehnung langsam l6sen. Mehrmals wieder-
holen. Finger wegnehmen und nachspiiren.

Ubung: Nasenfliigel dehnen

- \ . -

Aufrechte Sitzhaltung oder paralleler
hiiftbreiter Stand. Augen schlieBen. Daumen
von unten an die Nasenfliigel legen und
diese anheben. Wahrnehmen, wie der
Einatem spontan einstromt. Beim Ausatem
loslassen. Mehrmals wiederholen.
Variation - ohne Hilfe der Daumen
Nasenfliigel anheben.

Variation — Duft und Hauch: Einatem
kommen lassen und sich vorstellen, an
einer wohlduftenden Blume zu riechen.
Ausatem iiber den Mund hauchen.
Mehrmals wiederholen.

Wirkung beider Ubungen:

Nase 6ffnet sich und wird weiter, durchlas-
siger und freier. Dehnungen regt Zwerchfell-
tatigkeit an. Bei Schnupfen, engen Nasen-
gangen und chronisch entziindeten
Nebenhéhlen tritt Erleichterung ein.
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