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MECHANIK DER ATMUNG (ll)
PRAXISTIPPS



» primdre Atemmuskeln
» Zwerchfell und auBere Zwischenrippenmuskeln
» Einatmung aktiv - Ausatmung passiv

» sekunddre Atemmuskeln bei forcierter Einamtung, v.a.:

» Sternocleidomastoid (zieht am Sternum) — Scaleni (heben die
oberen beiden Rippen)

» sekunddre Atemmuskeln bei forcierter Ausatmung
» innere Zwischenrippenmuskeln — abdominale Muskeln

MECHANIK RECAP
PRAXIS-ESSENTIELS
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Ubungen - Atembewusstheit — natirliche Atmung
» Nasen- vs. Mundatmung

» Wohin geht der Atem@¢ - einfaches Selbstexperiment
» Nase - Zwerchfell
» Mund - Brust

» Atem und Fokus: Atem folgt Aufmerksamkeit

» z.B. Praxis: 4-Punkt-Entspannung
» Hands on Chest and Belly

» Hand zwischen Bauchnabel und Brustbeinspitze
» noch genauer hinspuren

» HAnde an die Flanken — Nieren — Zwerchfell li/re getrennt
akfivieren - Bewusstheit schaffen > viele Leute haben
keinerlei Zugang zu ihrem Zwerchfell!

ATEMBEWUSSTHEIT




» Nasen- und Zwerchfellatmung 24/7

» Zwerchfelliraining: Ubung
IwerchfellstGrkung

» langsam Uber die gesamte
Zwerchfellamplitude atmen

» passiv: elastischer Gurtel (,,Buteyko-Belt")

» Auf dem Rucken liegen mit Gewicht auf
dem Bauch

[WERCHFELLTRAINING




» L, Sphinx": Bauchdecke gegen Boden

» Beine hochlagern, Gewicht auf
Bauchdecke

ZWERCHFELL & YOGA (1)




» Kindshaltung - Bauchdecke gegen
Oberschenkel —in Bauch und unteren
RUcken atmen

» Belly Breathing mit Bewegung im Liegen
(Zwerchfell + abdominale Muskeln)

» Audio: tibet. AtemUbungen

ZWERCHFELL & YOGA (Il)
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KAPALBHATI
PRANAYAMA

» Tonen: kh, ft ...

» Kapalbhati

»/werchelltraining = ja oder nein?

TONEN & KAPALBHATI



Diaphragmatische Atmung - vertikal
» Unfen
» Mitte
» Oben

[WERCHFELL — VERTIKALE ATEMBEREICHE



Diaphragmatische Atmung - horizontal

» untere Rippenbdgen, einschl.
Flanken und RUckseite

> Midriff

[WERCHFELL — HORIZONTALE ATEMBEREIC



Tao-Breathing
» In die Nieren atmen

» in den oberen Rucken (Herzmassage)

TAO BREATHING




