Die Atmung

InBalance.

by Dr. Charlie Neumanr

MODUL 7

Nasenatmung @

> Filtert, befeuchtet & erwarmt Atemluft

o Férdert ruhige Atmung & NO-Produktion

> Aktiviert Parasympathikus & Zwerchfell

o wirkt ANTIENTZONDLICH

VORTEILE DER LANGSAMEN ATMUNG
Optimierung der Sauerstoffeffizienz @

verbessert Sauerstoffversorgung der Zellen

beruhigt Nervensystem & reduziert Stress.

senkt Herzfrequenz & Blutdruck

starkt Lunge & aktiviert Zwerchfell

AP PP

VORTEILE DER LANGSAMEN ATMUNG
Aktivierung Zwerchfell & Ausdehnung des Brustkorbes

VN nutet volle Lungenkapazitat

entlastet Brust & Schultern

AN
¥ starkt Rumpf & Beckenboden
A

verbessert Haltung & lindert Riickenschmerzen
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LANGSAME NASENATMUNG & NO2 @

Langsame Nasenatmung

) 4

mehr Sauerstoffaustausch

LANGSAME NASENATMUNG & CO;, 0

Langsame Nasenatmung
) $

bessere Sauerstoffversorgung des Gewebes

DIE NASE FREIBEKOMMEN

9
Nasenspiilungen m

Nasensprays

Nasendilatatoren

DIE NASE FREIBEKOMMEN 0

v
Naseninhalationen ‘ . l

Dampftherapie und Luftbefeuchter A
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Verstopfte Nase durch Mundatmung

Der Negativkreislauf
fiihrt zu Uberatmung & Schleimbildung

trocknet dnge aus = ] &

beeintréchtigt langfristig Kiefer- & Atemwegsentwicklung

Korpereigene Mechanismen fiir eine
freie Nase

\ap  erhohter Luftstrom lost Selbstreinigung aus
N\e)  CO.-Anstieg erweitert GefiBe & baut Schieim ab

=) - mehr NO, wirkt

Das optimale Atemmuster

(V) vorwiegend Nasenatmung (auch bei leichter Akti

¥ 360- & akti

(V) ca.8-12 Atemziige/Minute
(V) tingeres Ausatmen aktiviert Parasympathikus

(V) kurze Pause nach Ausatmen > bessere COx-Toleranz & Effizienz

Verbesserung der Nasenatmung
bei korperlicher Aktivitat
Nep verbessert Ausdauer & reduziert Séurebildung
schrittweise Umstellung von Mund- auf Nasenatmung

= bessere Toleranz & Effizienz

— héhere CO,-Toleranz & Nasenatmungsfunktion

\gp Atemanhalten wahrend Bewegung

Widerstandsatmung stirkt Zwerchfell
- groBere Nasenatmungskapazitit
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Atemrichtlinien bei korperlichen
Aktivitaten @

Meine personlichen Richtlinien fiir die Mundatmung bei kérperlicher Aktivitit:

(V) Nasenatmung bei gleichmaBiger oder langerer Belastung.

& Mundatmung fiir maximale Belastung

DIE BUTEYKO ATMUNG

‘Was ist die Buteyko-Methode?

. ik, entwickelt vom inis Arzt
Konstantin Buteyko in den 1950er Jahren

 Basierend auf der Beobachtung, dass viele Menschen \
chronisch tiberatmen

Ziel: Die CO,-Toleranz im Kérper zu erhéhen und die
Atmung zu normalisieren

DIE BUTEYKO ATMUNG

ZIELE @

« Reduzierung der Atemfrequenz und -tiefe

+ Férderung einer nasalen Atmung

+ Verbesserung der CO,-Konzentration im Blut

« Entspannung des Nervensystems

« Linderung chronischer Beschwerden (z. B. Asthma,
Schlafapnoe)

DIE BUTEYKO ATMUNG

'WICHTIGE HINWEISE

« Nicht geeignet bei schweren Herz-Kreislauf-Erkrankungen
ohne arztliche Absprache
* Niemals bis zur Ohnmacht anhalten!

« RegelmaRiges Uben ist entscheidend fir den Erfolg
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Messtechniken @

KONTROLLPAUSE

=> angenehme Zeitspanne, die der Kérper vom Ende eines Atemzugs bis
zum Beginn des nichsten verstreichen lassen kann

Messtechniken @

MAXIMALE PAUSE

=> Eine maximale Pause ist derselbe Vorgang wie die kontrollierte Pause, aber
man halt den Atem so lange wie méglich dber den Punkt des Unbehagens hinaus an,
und die Atmung kann weiterhin durch die Nase kontrolliert werden wenn man loslésst

zur normalen Atmung zurdckkehren

Messtechniken @

LANGER AUSATEMTEST
iy,
S ing
Zsatme,
Einstmen. Ausatmen sotort
2ur normelen Atmung
ckkehron

360-Grad-Atmung @

=> AUSDEHNUNG DES BRUSTKORBES VERBESSERN
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Ballonatmung m

=> Volles Einatmen, ausgedehntes Ausatmen,

Zwerchfell- und Rumpfanspannung /
-

L

Strohhalmatmung @

=> die bietet Wi gegen die

4 Sekunden -6 Sekunden Atmung @

=> des Vag 3 des

3

G

Einatmen Ausatmen

Lange Ausatmung Technik @
=> ivi des Vagi ., CO2-Toleranz

) Cor—
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Summende Ausatmung @

N

=> Aktivierung des Vagusnerv, <
Erhhung des Stickstoffmonoxidspiegels
o

Box Atmung @
=> ivie des Vag 3 CO2-Tol

AVAWVAN

Einatmen

Mini Atempausen Technik @
3 CO2-Toleranz

=> des Vag

N NN

Atmung mit reduziertem Volumen @

=> Verbesserung der CO, Toleranz

Naranann
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Federatmung ’ B, @

=> Verbesserung der CO, Toleranz

/\/\/\/\/\/\

Laufen mit Atempausen @

=> Verbesserung der CO, Toleranz und Atemausdauer

Wechselatmung @

=> Wirksam bei ivie des Vag

4 Sekunden - 8 Sekunden Atmung @

Halten
0000

=> Verbesserung der CO2-Toleranz

N\

’W
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4-7-8Sekunden Atmung @

=> Verbesserung der CO2-Toleranz, Kontrolle Diaphragma

Doppeleinatmung, lange Ausatmung @

= der CO, Toleranz, Brustkorb,

Kontrolle Diaphragma

NN

ATTENTION

PLEASE!

MUNDATMUNG !!!

ATTENTION ‘ ‘ \ @

PLEASE! TAGSUBER = BEWUSSTSEIN
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