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Atemwege und Lunge
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COPD in Deutschland

Bronchiektasen Rehabilitation Tagliches Training

m ...doch nicht so selten? m Elementarer Therapiebaustein = Atemwahrnehmung
= Lungenhygiene = Umgang MIT der Erkrankung = Wiedereinstieg

= Neuer Ratgeber = _..in Corona-Zeiten = _mehr Sicherheit
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Atemkartenset

Atemtipps & Ubungen fur Zwischendurch

Wie fiihlt sich Thr Atem an, gerade jetzt? Wenn Sie sich
diese Frage immer mal wieder im Tages- oder Wochen-
verlauf stellen, werden Sie sehr unterschiedliche Ant-
worten bekommen, denn Thr Atem reagiert ganz direkt
und unmittelbar auf Situationen, Stimmungen Anre-
gungen, ja auf simtliche Einfliisse von auf8en, aber auch
vom Korper selbst.

Mit und durch Atemiibungen konnen Sie Thren eige-
nen Atem immer mehr erspiiren und ihn besonders
auch in belastenden Zeiten bewusst einsetzen. Atem-
iibungen konnen von jedem erlernt, geiibt und ange-
wandt werden.

Korperhaltung

Unsere Korperhaltung ist eng mit un-
serer Atmung verbunden. Wihrend
unsere ganz individuelle Statur primar
durch unser Knochengeriist bestimmt
wird, ermoglicht die gelenkige Verbin-
dung der einzelnen Knochen, dass wir
uns bewegen konnen.

Verbunden und gehalten wird dieses kndcherne Geriist
durch Sehnen und Muskeln.

In diesem beweglichen System findet unsere Lunge
Platz im Brustkorb und lebt von dessen Beweglichkeit.
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Hyperventilation

Unsere Atmung wird gesteu-
ert durch unser Atemzentrum,
das unermiidlich im Einsatz

Hinweis

Die Box bzw. das Set ,Atemtipps & Ubungen fiir Zwi-
schendurch” kann zum Preis von 16,90 € auf der Web-
seite von Susanne Menrad-Barczok bestellt werden:

ist und dafiir sorgt, dass wir
immer geniigend Sauerstoft

zur Verfiigung haben und aus-
reichend verbrauchte Luft
auch wieder abatmen. Das
Atemzentrum liegt am Ein-
gang zum Kleinhirn, dort also,
wo auch andere lebenswichtige Vorginge wie Herzfre-
quenz, Blutdruck und Korpertemperatur geregelt wer-
den. Normalerweise funktioniert die Regelung ganz

. . . ATEM- BLAU: Achtsame und ruhige Spiiriibun-
automatisch und passt so die Atmung immer dem mo- TIPPS & gen; Geschmeldigkeit, Lockerung, Losung
oo oo un ntspannung stehen im Vordergrund.
mentanen Bedarf an. Menschen, die z. B. aufgrund von UBUNGEN FUR ROT: Besondersirichwenn e hren
em immer wieder problematiscl
Angst und Panik hyperventilieren, atmen schneller DZUU R“éﬁHEN e el At hina, COPD, Hyper-

und/oder tiefer als ihr momentanes korperliches Be-
diirfnis es erfordert. Meist geht Hyperventilation mit
einer Reihe von unangenehmen, oft bedrohlich erlebten
Symptomen einher: Das Gefiihl, nicht richtig durchat-
men zu konnen, zu wenig Luft, ein Engegefiihl in der
Brust, Druck, Kurzatmigkeit, Schwindel, Angst, Herz-
klopfen, Kribbeln in den Hidnden und Fiif3en.

Mit atempidagogischen Ubungen konnen Sie lernen,
Ihren Atem in Momenten einer Hyperventilation be-
wusst einzusetzen und zu steuern.

Atemkartenset

Die Idee ein Atemkartenset zu entwickeln, hat mich
schon lange begleitet. Jetzt in der Coronazeit habe ich
die Zeit genutzt und die Idee verwirklicht und ein Set
bestehend aus 26 Karten, einer Begleitbroschiire und
einem Atemtagebuch gestaltet.

Ob zuhause, im Biiro oder unterwegs — die Atemkarten
sind vielféltig einsetzbar. Nutzen Sie Zeitfenster im All-
tag, auch wenn es vielleicht nur fiir eine Ubung oder eine
kurze Ubungseinheit reicht. Je geiibter Sie sind, desto
miiheloser kann Thr Korper vom Alltagsmodus in den
achtsamen Spiirmodus wechseln. Achten Sie beim Uben
stets auf Thr eigenes Maf} und Tempo. Nehmen Sie sich
im Anschluss an eine Ubung
ausreichend Zeit zum Nach-
spiren, denn oft wird die
Wirkung der Ubung erst
dann deutlich.

Susanne Menrad-Barczok
Atempiédagogin, B.Sc. Kom-
plementértherapeutin mit
eigener Praxis, Ulm

www.atempraxis-ulm.de
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https://atempraxis-ulm.de/shop/
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Die Tipps und Ubungen kénnen einzeln
oder in bunter Reihenfolge geiibt werden,
ganz unabhangig von Nummerierung und
Farbe der Karten.

Die Farbgebung dient der leichteren
Orientierung:

www.atempraxis-ulm.de
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GRUN: Atem- und Bewegungsiibungen,
die Sie und Ihren Atem in Schwung
bringen; Lebendigkeit, Vitalitit und
Dynamik stehen im Vordergrund.

www.atempraxis-ulm.de
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