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wir Luft holen. Dennoch machen
wir vieles beim Atmen falsch

m Tag macht jeder Mensch
rund 20000 Atemziige -
dabeiflieffen bis zu 15000
Liter Luft durch die Lunge.
»Wer jedoch stark unter Span-
nung steht, der atmet meistens
nur noch in den oberen Brust-
bereich®, erkldrt Susanne Men-
rad-Barczok. ,Die Folgeisteine
Steigerung der Atemfrequenz,
Fehlen der Atempause und eine
Anspannung der Muskulatur.”
Langfristig konne das zu Blut-
hochdruck, zu chronischen
Verspannungen und Haltungs-
schiden fithren. Aus ihrer Pra-
xis weif$ die Atemtherapeutin,
dass Atmung in die Tiefe, in
Richtung Bauchraum und Be-
cken nicht nurzu Entspannung
und Reduzierung von Stress-
empfinden fiihren kann.

MASSAGE INKLUSIVE
Atmung bewegt und erfiilltuns
von der Grofzehe bis hinzuden
Haarspitzen“ und besteht eben
nicht nur aus Ein- und Aus-
atmen. ,Zirkuliert der Atem bis
in die Tiefe des Korpers, wirkt
erwie eine Massage der Bauch-
organe - das fehlt bei der Brust-
atmung®, so Menrad-Barczok,
die eng mit dem Lungenzen-
trum Ulm zusammenarbeitet.
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Sie therapiert Bronchitis- und
Asthmapatienten, Menschen,
die trotz guter Lungenfunktion
unter Atemnot leiden, und
neuerdings auch Long-Covid-
Patienten, die trotz Genesung
nicht mehr frei atmen kénnen.

HOHENLUFT FURS HERZ
Wie neben Arzten und Thera-
peuten auch Wissenschaftler
mit Extremsportlern die Wir-
kung der Atmung erforschen,
zeigt die Arte-Doku , Atmen”,
Sie stellt Studien des japani-
schen Waldmediziners Qing Li
vor, der die Atemstimulation

Atemlos im Dienst der Wissen-
schaft: Extrembergsteiger

Ralf Dujmovits und Apnoe-
taucherin Anna von Boetticher

»Atmung bewegt
und erfiillt uns

on der Grofizehe
bi hﬁiﬂ den
Haarspltzeq
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von Abwehrzellen untersucht,
und geht der Frage nach, ob
ausgerechnet Sauerstoffmangel
als neue Therapie fiir Herz-
patienten geeignetist. Am Deut-
schen Zentrum fiir Luft- und
Raumfahrt wurde der Ansatz,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
mit Sauerstoffreduktion zu be-
handeln, bereits an den Acht-
tausender-Bergsteigern Ralf
Dujmovits und Nancy Hansen
getestet. Als Nachstes wird die
Sauerstoffreduktionstherapie
unter Bedingungen wie in 7000
Meter Hohe an Mannern und
Frauen tiber 50 mit Bergerfah-
rung, sehr guter physischer Be-

. es nstig. nimn Ah-
lastbarkeitund mindestens ein bewusst Beachtungzu
Jahr zuriickliegendem Herzin- :""“"‘"- wodurch flache
farkt getestet. Dabeisollen Herz- SNty Pty
beeinflusst werden kann.”
muskelzellen zur Regeneration ;
angeregt werden, um erkrank- Die 4711-Methode
tes durch neues, gesundes [NV SRP RN
Gewebe zu ersetzen. Susanne sieben Sekunden ausatmet,
Menrad-Barczok erwartet die und das iiber elf Minuten,
Ergebnisse gespannt, ist ab der entspannt l schafft
sfeptisch ogb sli)ch die Erf:l = Sabal sk Placcfor
»S ) ge, frische Luftin den Lungen.
die man mit Extremsportlern
erzielt, auf Herzpatienten {iber- m
tragen lassen’.  Sabine Kremp/ [ TY PRI SR
Atem in Not, ist das ein
Atmen b wichtiges Signal, das medi-
T V> Viel mehr als nur ein Reflex s :inlsc.h abgekiirt werden
ssatezzooi ¢ [ Menrad-Barczok
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