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-I:- Fokus // Atmung

Mehr Luft fiir grosse Taten

Im Grunde haben wir mehr als genug, doch wir nutzen nur einen geringen Teil davon. In
den 400 Millionen Alveolen —unseren Lungenblaschen —produziert sich der Austausch
zwischen Sauerstoff und Kohlenstoff. Mit Atemubungen konnen wir die benutzte Anzahl

an Alveolen wesentlich steigern.

Text: Nicola Bignasca, Foto: Daniel Kidsermann

Mit Schwung auf das Kissen

Was? Sich auf das Ballkissen stellen und auf der Stelle gehen. Zur In-
tensivierung in jede Hand ein Buch oder eine Softhantel nehmen und
die Arme gegengleich mitschwingen lassen. Mit 20 bis 30 Sekunden
beginnen und mit zunehmender Zeit die Ubung auf ein bis drei Minu-
ten erhohen. In der Haltung gut aufgerichtet bleiben und den Atem
locker mitschwingen lassen.

Wozu? Atemanregung und Kraftigung der tiefen Riickenmuskeln.
Variation: das rechte Knie anheben und gleichzeitig den linken Arm
ganz nach oben in Richtung Zimmerdecke strecken. Im Wechsel mit
deranderen Seite tiben.

Im Einklang mit Biichern

Was? Sich auf das Ballkissen stellen und in jede Hand ein Buch oder
eine Softhantel nehmen. Die Arme im Halbkreis seitlich hochstrecken,
sodass man am Ende der Bewegung beide Biicher etwa senkrecht tiber
dem Kopf halt. Dabei einatmen und erspiiren, wie die Streckung den
ganzen Korper erfasst. Anschliessend ausatmend die Arme langsam
senken und bis zum Ende des Ausatmens die Biicher vor dem Korper
nach aussen und innen schwingen. Wahrend der Ubung die Knie
leicht gebeugt halten und gelost mitbewegen.

Wozu? Ausatemiibung und Riickenmuskelkraftigung.
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Bewegliches Becken

Was? Das Ballkissen auf den Boden legen und sich darauf setzen. Die
Beine nach vorn strecken und sich hinten mit den Handen abstiitzen,
so dass die Fingerspitzen nach vorn zeigen. Einatmen und dabei die
Fussspitzen strecken, das Becken sanft vorschieben, es entsteht ein
leichtes Hohlkreuz. Sich dabei vorstellen, zu den Zehenspitzen hin ein-
atmen zu wollen. Danach die Zehenspitzen anziehen, das Kreuz leicht
abrunden, den Bauch etwas anspannen, dabei langsam und lange
ausatmen.

Wozu? Tiefenatemiibung und Beckenbeweglichkeit.

Gekreuzte Dehnung

Was? Sich auf den Boden legen und das Ballkissen unter das Becken le-
gen. Den rechten Arm hinter dem Kopf und das linke Bein nach vorn
strecken, das rechte Bein bleibt aufgestellt.Zu den linken Zehenspitzen
hin einatmen. Beim Ausatmen das linke Knie zum Bauch ziehen, gleich-
zeitig den rechten Arm nach vorn fiihren und die rechte Hand um das
linke Knie legen.Danach das linke Bein zum rechten Bein abstellen und
den rechten Arm neben dem Kérper ablegen. Der Ubung einen Moment
nachspiren und anschliessend die Ubung mit dem anderen Bein und
dem anderen Arm ausfiihren.

Hinweis: So lange wie moglich ausatmen und die wohltuende Kreuz-
dehnung dabei bewusst wahrnehmen.

Wozu? Tiefenatemiibung und Beckenbeweglichkeit.




Hande hoch

Was? Stand, die Beine stehen hiiftbreit gegratscht. Das Thera-Band et-
was mehr als schulterbreit zwischen beiden Handen fassen, die Enden
einfach herunterhangen lassen. Das Band einatmend tiber den Kopf fiih-
ren und es leicht auseinanderziehen. Danach ausatmen und dabei im
Wechsel den rechten/linken Fuss auf einen Hocker/Stuhl stellen, die
Arme senken und die Hande mit dem Thera-Band auf dem hochgezo-
genen Knie ablegen. So lange wie moglich ausatmen, dann das Bein
wieder abstellen und die gleiche Ubung zur anderen Seite ausfihren. An-
schliessend ausatmend das Thera-Band mit den Handen hinter dem
Kopf bis auf Schulterhohe herunterfihren.

Wozu? Dehnungs-/Atemibung und gleichzeitige Kraftigung der Halte-
muskeln.

Bogenschiessen

Was? Sich mit dem Gesicht vor eine Wand stellen. Das Thera-Band mit
beiden Handen festhalten und sich dann an der Wand etwa in Schulter-
hohe abstitzen. Das Thera-Band mit der rechten Hand zurtickziehen
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und dabei den Oberkorper rechts zurlickdrehen. Auch der Kopf dreht
mit, so dass man zu der hinteren Hand schaut, dabei einatmen. Danach
den Oberkorper wieder zur Wand drehen und die rechte Hand an der
Wand gelost abstiitzen. So lange wie moglich ausatmen. Anschliessend
zuranderen Seite Giben.

Wozu? Brustkorbdehnung und Atemvertiefung.

Tiefe Dehnung

Was? In der gestreckten Riickenlage wird das Thera-Band etwas mehr
als schulterbreit zwischen beiden Handen gehalten. Das Thera-Band
weit hinter den Kopf fuhren und es dort etwas auseinanderziehen. Eine
bis drei Minuten in dieser Dehnposition bleiben und den Atem fliessen
lassen. Danach die Beine aufstellen und die Arme vorfiihren. Entspannt
nachatmen.

Variation: Beide Beine aufstellen und die Knie abwechselnd nach rechts/
links ablegen.

Wozu? Vertiefte Atemibung.

Durch welches Loch atmen?

Die vermehrte Atmung durch eine Nasenseite ist mit einer starkeren Ak-
tivitdt der anderen Gehirnhalfte verbunden und wirkt sich auch auf die
gesamten Korperfunktionen aus. Wird langere Zeit durch das linke Na-
senloch ein- und durch das rechte ausgeatmet (durch Verschliessen des
jeweils anderen Nasenlochs), beruhigt dies die Kérperfunktionen.Wenn
rechts ein- und links ausgeamtet wird, dann regt es die Kérperfunktionen
eher an. Wird bei jedem Atemzug gewechselt, schafft es ein Gleichge-
wicht zwischen den Gehirnhalften und im ganzen Organismus.

Nasenatmung bevorzugt

In der Ruhe ist es sinnvoll, liber die Nase zu atmen. Die Nasenatmung
fordert eine gute Grundspannung im gesamten Organismus, regt die
Zwerchfelltatigkeit an und fiihrt zu einer Einatmungsvertiefung. Wéah-
rend einer verstarkten Einatmung werden die Nasenfliigel muskularauf-
geblaht und dieinneren Nasenwege erweitert. Erst unter grosserer Belas-
tung wird der Mund miteinbezogen.

Erweiterte Nase

Sportler/-innen benutzen ein dusserlich angebrachtes Nasenpflaster,
um die Nase zu erweitern. Sie kénnen damit auch bei grosserer Belas-
tung tiber die Nase atmen. Ausserdem wollen sie den Atemwegswider-
stand bei der Nasenatmung senken und dadurch eine 6konomischere
und effektivere Belliftung der Lungen erzielen. Ziel ist, die Atemfre-
quenz und parallel dazu die Herzfrequenz zu senken sowie die maximale
Sauerstoffaufnahme bei gleicher Leistung zu erhéhen.

Wohldosierter Tonus

Haltung entsteht aus einem dynamischen Wechselspiel zwischen Ske-
lett und Muskeln und in Auseinandersetzung mit der Schwerkraft. Eine
gute Haltung missen die zustandigen Muskeln nur in einem dyna-
mischen Gleichgewicht halten. Dafiir reicht eine wohldosierte Grund-
spannungin den Muskeln.Sie sind jederzeit in der Lage der Atembewe-
gung in alle Richtungen, selbst in den Riicken, Raum zu geben. Unter
diesen Bedingungen verlauft Atemarbeit effektiv und 6konomisch. Je
schlechter die Haltung ist, desto mehr sind die Muskeln mit Halten be-
ziehungsweise Ausgleichen beschaftigt. Sie konnen sich nicht mehrin
vollem UmfangI6sen und der Atembewegung Raum geben. Die Atem-
arbeit erhoht sich, Atmen wird anstrengend und funktioniert nur noch
eingeschrankt.

Seitenstechen umgehen

Die plausibelste Erklarung fiir die Entstehung des Seitenstechens ist der

Sauerstoffmangel des Zwerchfells. Seitenstechen tritt auf:

B bei wenig trainierten Menschen mit zu hoher Trainingsintensitat.

B bei mangelnder Ausatmung. Das Zwerchfell wird nur beim Ausat-
men durchblutet. Je kiirzer die Ausatmungsphasen, desto weniger
Blut und damit Sauerstoff gelangen ins Zwerchfell. Dies geschieht
oft beim schnellen Laufen.

B wenn kurz vor dem Training gegessen wird. Die Verdauungstatigkeit
benétigt viel Sauerstoff, der dem Zwerchfell nun nicht zur Verfliigung
steht.
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Toc, toc

Was? Sich aufrecht auf den Swissball setzen. Locker auf und ab
hupfen.Gleichzeitig mit lockeren Fausten den Bronchien- bezie-
hungsweise Dekolleteebereich abklopfen. Dabei auf «mmmm»
ausatmen.Zum Einatmen die Arme zur Seite strecken.
Variation: Beim Ausatmen nicht mit den Fausten auf den Brust-
korb klopfen,sondern mit den Ellenbogen gegen die Rumpfseiten
«tupfen».

Wozu? Bronchienerweiterung, allgemeine Lockerung und Kraf-
tigung.

Die Reverenz

Was? Sich auf einem Swissball setzen. Die Arme zur Wand hin
nach vorn oben strecken und dort mit den Handen an der Wand
abstiitzen. Den Ball mit dem Gesass so weit wie moglich nach
hinten rollen. Erspiiren der enormen Streckung des Riickens und
der ganzen Wirbelsaule. Auch der Brustkorb wird bei dieser
Ubung gut gedehnt. Einige Atemziige lang in dieser Position
verharren und sich auf den Atem in die Tiefe konzentrieren
(Bauch-, Kreuz-, Lendenbereich).

Variation: Gleiche Ubung, aber zusatzlich mit dem Einsatz des
Thera-Bandes.

Wozu? Dehnung der gesamten Wirbelsaule und Tiefenatmung.

An der Wand

Was? Sich im Abstand von einem Schritt vor eine Wand stel-
len. Den Luftballon leicht hochwerfen und versuchen, ihn
gegen die Wand zu pusten.

Variation: Man stellt sich zu viert oder fiinft in einen kleinen
Kreis und versucht, den Luftballon durch Hochpusten, manch-
mal auch eventuell mit Einsatz der Unterarme, in der Luft zu
halten.

Wozu? Ausatemiibung.

Blockierte Knie

Was? Stand, die Knie sind leicht gebeugt. Den Luftballon
zwischen beide Knie klemmen und ihn mit den Knien zusam-
mendriicken. Dabei gleichzeitig die Beckenbodenmuskeln
anspannen. Die gestreckten Arme ein wenig nach hinten
driicken, die Hande zeigen dabei nach vorn. Die Spannung
sechs bis zehn Sekunden halten,dann locker lassen.
Variation: Zusatzlich einen Luftballon oder einen anderen Ball
zwischen den in Brusthohe gehaltenen Handen zusammen-
driicken. Die Ellenbogen sind dabei etwas angehoben.
Wozu? Kraftigungsiibung fur die riickenstabilisierenden
Muskeln.
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Ball zur Mitte

Was? Sich vor den Swissball knien und die Hande auf den Ball
legen. Den Swissball etwas nach vorn rollen und darauf achten,
dass der Riicken bis zum Kopfeine gerade Linie bildet. Das Brust-
bein leicht in Richtung Boden schieben, dabei aber kein Hohl-
kreuz entstehen lassen. In dieser Haltung bewusst zum Bauch
hin ein- und ausatmen. Nach drei bis vier Atemziigen in einer
bequemen Position nachspiiren. Den Ball aus obiger Position
heraus langsam nach rechts rollen, so dass der rechte Arm sich
zum Boden hinsenkt und der linke oben auf dem Ball ruht. Die
Dehnung in der linken Brustkorbseite erspiiren und diese Hal-
tungdrei bis vier Atemziige lang halten. Anschliessend den Ball
nach links rollen.

Wozu? Dehnung der Brustwirbelsaule, Tiefen- und Flanken-
atmung.

Gahnen

Was? Sich mit gespreizten Beinen moglichst vor ein offenes
Fenster stellen. Beide Arme nach oben strecken,im Wechsel
schieben die rechte und linke Handflache nach oben in Rich-
tung Zimmerdecke. Ein Bein etwas weiter zurtick auf die Ze-
henspitzen stellen. Den Mund weit 6ffnen und versuchen zu
gahnen. Dabei eine weite horizontale, vertikale und auch dia-
gonale Dehnung durch den ganzen Korper fliessen lassen.

Wozu? Gahnen ist eine der besten natiirlichen Atemiibungen.

Umarmung

Was? Sich aufrecht auf einen Stuhl setzen, die Ellenbogen zu-
riickdriicken,sodass der Brustkorb sich dehnt, dabei einatmen.
Danach ausatmend die rechte Hand auf die linke Schulter und
die linke Hand auf die rechte Schulter legen, beide Ellenbogen
leicht gegen den Brustkorb pressen und den Kopf zusammen
mit dem Oberkorper leicht vorneigen.

Variation: Zuerst einatmen, beim Ausatmen den Oberkorper
rechts zurlickdrehen und einige Male ein wenig nachwippen.
Aufrecht wieder einatmen, dann zur anderen Seite drehen
und ausatmen.

Wozu? Reinigungsatmung und tiefe Ausatmung.

> Mehrdazu: Hofler, H.: Atem- und Haltungsgymnastik. Richtiges Atmen und Sichwohlfiihlen. Celle: Pohl-Verlag 2002.
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