HALTUNG - BEWEGUNG - RHYTHMUS - ENERGIE

Richtiges Atmen

entspannt - starkt — heilt

= Bedeutung und Kraft des Atems

= Haltung - Atmung - Bewegung

= Fehlatmung durch "Stress”

= Atmen verbindet Innen und Aufen
-> Gesundheit und mehr Energie !

Prim. em. Dr. Gerhard FURST
Gesundheitspark Murau




Der Atemvorgang: auferer Ablauf und Steuerung

" Das Atemzentrum im Hirnstamm regelt v scen /
die Ablaufe. Infos iiber das Nervensystem: &

M. sternocleidomastoide
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Chemosensoren im Blut (CO,), weiters: = f(’
(CO,) - -‘V

Haut-Sinne, Tatigkeit innerer Organe,

Emotionen, Haltung / Bewegung u. a. m. &VY/
7,

= Zwerchfell und Rippen-Muskulatur Bt (N
sind die wichtigsten Atem-Muskeln \~

= Der Atem verbindet Korper, Geist, Seele \\V
und das Umfeld (Umwelt, Beziehungen) %

= Der Atemvorgang geschieht groftenteils Das CO,, im Blut
automatisch + unbewusst, aber: treibt den Atem an!

=> Wir konnen die Atmung willentlich "Ventilatorische Schwelle"
bzw. reflektorisch beeinflussen ! 40-50 mm PaCO2




ATEMLENKUNG

V4
indirekt — reflektorisch

Atmung primar unbewusst
Haltung, Lagerung
Bewegung - passive Mobilisation
Beruhrung — Massage
Hautreize (mechanisch, thermisch)
Sinnesreize, z.B. Diifte, Aromen
Handlungen mit Hingabe
Vorstellungen, Emotionen

AN
direkt — intentional

Bewusste Wahrnehmung + Kontrolle
1. Wahrnehmen + Zulassen!

2. Gezielte Modulation
Atemraume oben — Mitte — unten
Atemtiefe
Rhythmus, Frequenz,
Stimme, Sprechen
Vorstellungen, Emotionen
Koordination mit Haltung, Bewegung



Licht- |«
energie Sauerstoff

Kohlenstoffdioxid

Wasser
Ny e ﬂh'. I .:_;f
Mitochondrien

Innenmembram

AuBenmembram

Ersatzteile (Proteine)

/

21 % Sauertstoff 17 % Sauertstoff

0,04 % Kohlenstoffdioxid

4,04 % Kohlenstoffdioxid

78 % Stickstoff 78 % Stickstoff

0,96 % Edelgase 0,96 % Edelgase




Pulmonalarterie — | — Pulmonalvene
(vendses Mischblut) (arterielles Blut)

Blutstrom Blutstrom

Kapillare

Gasaustausch
(O, in die Kapillare)

Gasaustausch
(CO, in die Alveole)

interpulmonale
Blutversorgung

Vena pulmonalis

Arteria pulmonalis

Kapillargeflecht
uber Alveolen

e

|
=
OH

Human Blood
Hemoglobin

Surfactant

Alveolarepithel

Plasma
verschmolzene
Basalmembranen
Kapillarepithel :
Membran
des Erythrozyten

Erythrozyt Hamoglobin



Atemmuster bei steigender Belastungsintensitat
Anstieg von Atemfrequenz und Atemvolumen

Einatmen €-> Sympathikus - Aktivierung, Leistung i1

TLC

Ausatmen €-> Vagus — Regeneration, Heilung

Rest Light Moderate Heavy Maximal

Exercise intensity




Psychomotorik der Atembewegungen bei den Kei-Raku-Formen nach Glaser

Atemvolumina und Atemkurven
Zusammenhange: Handlungen, Atemformen und Meridiansystem

Einatemlage ==

Atemmittellage -

Ausatemlage

Atemform Frequenzsteigerung Phasenlbergénge Amplitudensteigerung
Tendenz: Ausatembetont flieBender Mittellage Tendenz:
-1~ =] ] vitale Kompression eingestellt Einatemsteigerung
MItteI- im Unterleib Verwindung und Brustatem betont
Flankenstreckung
Psycholog. Thema Kraftquell Wandlung Zielsetzung

- . Lage

Einatemlage
— —— — - = - = = e e w— - - - - — — —— = — — - - = - e - e - - — Atemmme”age
» Zeit Atemlage:
Atemform Verlangerter Ausatem Ein- und Ausatem verldngert Einatem Verhaltenheit
Brustatmung vermindert Flanken geweitet Brustkorb gefiillt
Unterbauch betont Atemmittellage eingestellt

Psycholog. Thema Hingabe Ausgleich mit der Welt UberfluB



Atemmassage — Kommunikatives Bewegen — Eutonie-Aufbau — Beruhrungsqualitaten
Psychotonik® Prof. Dr. Volkmar GLASER (1912 - 1997)

Sensomotorik,

Tonusregulation:
|ldeal der Eutonie

" Flisfll(entt Atem-Geschehen
% - L;S; Igte ?tr'!t Atemform, Atemansatz,
D umpf + Extremititen EUTONIE Atemlenkung

Psychotonik® GLASER

"Kei Raku"

Meridiansystem
Haupt-, Sonder-M.

Selbst-Ausdruck:

Haltung, Bewegung,
Handlung

Verbundenheit

Heilsame Beruhrung
Sein + Tun

AN DY RS



Verspannte Muskelketten — blockierte Meridiane
- eingeschrankte Atmung + Handlungsfahigkeit

Yin- Formen Yang- Formen

Geist
Ich-Angst

1 .
1 "
i '
e Yo
* "

Unwert Unperson

Seele

Kontakt-
angst

"KeiRaku — Gymnastik" nach V. GLASER

Losende Bewegungen mit AuBRenbezug




Haufige funktionelle Atemstorungen

Hyperventilation

Einatmung betont
Atemfrequenz 7

Brustatmung
thorakale Hochatmung

Mundatmung
_eventuell gerauschvoll

Klinisches
Bild

Paradoxe Atmung
Brust + Bauch asynchron

| Haufiges Seufzen
oder Gahnen

Bauchpresse
bei der Ausatmung

5

Volume L

N o N -~ o~
1 i 1 1 )

&

Volume L

AF: 18 /| min

Time min

AF: 12 [ min

Time min




Die drei wunderbaren Atemgase

Sauerstoff O, Kohlendioxid CO,

500 Liter taglich oft missverstanden
21 % der Einatemluft = aulen 0,04 % —> innen 7 % -
Lunge: Gasaustausch = Atemantrieb: Chemorezeptoren, =
Atem + Durchblutung binden ~ Belastung: CO, 72 — Atmung 7
O, = anroten Blutfarbstoff = GefallerweiterungZ — RRN .
O,-Abgabe im Gewebe ab- = BOHR-Effekt: zielgenaue O, -
hangig von CO, — Konzentr. Verteilung im Gewebe .
Zellen / Mitochondrien: = Blut-pH, Saure-Basen-Haushalt =
Ubertragung der Energie = Mineralstoff-Haushalt, Niere .
= AP S RS ol = CO, -Transport im Blut: gelost,
Ausatemluft: 17 % O, Carboxy-Hb, Bicarbonat .

Stickoxid NO

das Wundermolekul

Stickstoff: 78 % der Atemluft

NO-Bildung: Nase, Nebenhohlen
(Summen: NOA)

Gefallerweiterung” — RRN
Durchblutung 7, Bronchien 7

aktiviert Flimmerharchen
antiseptisch (Bakt., Viren, Pilze)

stimuliert Nervenzellen, Mito-
chondrien, Sexualorgane,...

Rote Bete, grune Gemuse: NOA

Nur bei natUrlicher Nasenatmung sind all diese Wirkungen gut abgestimmt !



Zusammenhange Distress — Atmung - Haltung — Schmerz

Uberlastung

DISTRESS

Negative Emotionen

Fehlhaltung

Verspannungen,
Dysbhalancen

Fehlatmung
- Zirkulationsstorung
-> Energiemangel

Vegetative
Stor-Symptomatik,
Erschopfung, Schwinde

Schmerzen
muskuloskelettal,
neurogen, vizeral

Anspannung Eutone Balance
Unbeteiligt-Sein Willkirhaltung Transsensus-Tonus
Lediglich periphere Reflexe ~ Zerebrale Alpha-Aktivierung ~ Zentrale Gamma-Regelung

Hypotonie Hypertonie Eutonie



Der "Atem der Mitte" = 3D-Vollatmung: Flanken - Bauch - Becken - Riicken - Brustkorb

Was wir sofort tun konnen! | ’ | l Bl
= Nasenatmung 24 /7 Q 4 ol | |
= Aufrechte Haltung, Balance
= Zwerchfell aktivieren: untere 3D-Atmung
= Ausatmen: innerlich nach unten sinken lassen
= Einatmen: sanft kommen lassen
= + Summen beim Ausatmen 2> NO A 7

—> Der Atem beruhigt sich, AF N

—> Durchblutung 2 (Muskeln, Lunge, Gehirn,...)
= 09 —Aufnahme und — Abgabe 7

- RR N Herz: Puls N HRV 722 "Koharenz"
—> Entspannung, Schlafqualitat 2

- (Gelassenheit, Leistungsfahigkeit 7




Ubung: _,
s Achtsames Spuren
Der naturliche Atem innen — auBen

Rhythmus: E-A-P
Frequenz / Volumen
AF 6 — 12 [ min. 5 Liter

Nase + Nebenhohlen:
~— Reinigung, Erwarmung
—  +CO02+NO

Einatem "kommen lassen”
Ausatem "sinken lassen"

Haltung bzw. Lagerung
geerdet + zentriert + gelost

Koordination / Koharenz Zwerchfell-Aktivierung
Atmung + Bewegung untere 3D-Vollatmung



BILD > Sport > Mehr Sport > Tennis: Superstar Iga Swiatek trainiert mit zugeldebtem Mund

WAS DAHINTER STECKT!

Tennis-Superstar trainiert mit

zugekiebtem Mund
N

Leitung

UNABHANGIG

NUMMER EINS DER WELT

Wieso trainiert Swiatek mi
zugekiebtem Mund ? -

Tennis/08.08.2023 06:59

lga Swiatek, die Nummer eins der Damen-
Tenniswelt, bereitet sich auf die US Open vor.
Auf interessante Weise. Sie trainiert teilweise
mit zugeklebtem Mund. Aber warum?



Uberanstrengung, "Stress" < - Fehlatmung €< - Fehlhaltung
Haufigste Atemstorung: Mundatmung = Chronische Uberatmung

Folge: CO, — Mangel im Blut (Hypokapnie)
K A\
Chronischer Sauerstoffmangel in allen Geweben

Verengung der Blutgefale Das Blut ist zu basisch (Alkalose)
Blutdruck 21, Herzarbeit 7 Niere: Basen-Ausscheidung 7
Durchblutung N kalte Hande, Fulle nachtlicher Harndrang
Muskelleistung N Elektrolytverluste (Kalzium, Magnesium)
Benommenheit, Schwindel Kribbelige Hande, Beinkrampfe
Konzentrationsstorungen O, - Aufnahme N

Potenzstorungen Schnarchen, Atem-Aussetzer nachts

Verschlechterung: Asthma, COPD, OSAS, Panikattacken, Schwindel, Tinnitus.
Ko-(Faktor) bei: Bluthochdruck, Diabetes, Schlafstorungen, Schnarchen, Chron.
Mudigkeit, Depressionen. ADHS, HNO-Infekte. Zahn-/Kieferprobleme usw.




Nasenatmung im Alltag und beim Sport ! _
S ——— Vorteile der Nasenatmung

= Luft vorgewarmt, gereinigt
= Sauerstoff-Aufnahme 7 20%

= Bessere Durchblutung
(Gehirn, Herz, Muskulatur)

= mehr Sauerstoff im Gewebe
= Blutdruck sinkt

= Schnarchen reduziert

= Besserer Schlaf

= Merkfahigkeit 7

= Leistungsfahigkeit 7

-> Mehr Lebensenergie!



"7 Breath Tools" im Sport auszugsweise nach E. Harbour, T. Stoggl et al 2022

Breath tool
Rate
Deep
Nose

Active exhale

Sync

Strength

Hold

Description
| and/or paced BR

1 V; via diaphragmatic
engagement

Constant or intermittent
nasal breathing

Longer, forceful exhale
phase with/without
phonation

Step & breath
synchronization at whole-
integer ratios
Respiratory muscle
resistance training
Intermittent brief end-
expiratory breath holds

Primary mechanisms
| relative Vy; ANS regulation

| BR; 1 abdominal ribcage
contribution to V¢

1 NO; 1 air humidification,
warming, and filtration

| expiratory flow velocity: 1
abdominal engagement,
expiratory pressure, and NO
Step-driven flows; rhythmic
entrainment

1 ventilatory muscle
activation, metabolic stress

1 biochemical stress, spleen

contraction

Advantages

1 perfusion; | dyspnoea;
and pacing assistance

1 WOB, LOV, 1 postural
control

| airway constriction; 1
diaphragmatic activation
| flow limitation, LOV; 1
perfusion; and ANS
regulation

| WOB; pacing assistance;
hypnotic

1 WOB, dyspnoea; 1
diaphragmatic activation

| chemosensitivity;
cardiovascular performance



"7 Breath Tools" im Sport und uberhaupt....

Breath tool

Rate = Langsamer und tiefer atmen
Deep = Zwerchfell-Atmung (3D: Flanke — Bauch - Ruicken)
Nose = Nasenatmung - vor allem beim Einatmen!

Active exhale = Bewusst aktives Ausatmen

Sync = Atem + Bewegung koordinieren (z.B. Schrittrhythmus)

Strength = Atemmuskeln kraftigen

Hold = Atemtraining: Atempausen nach der Ausatmung



Methodik: vom “Naturlichen Atmen" - zur Starkung des Vegetativums

Beobachten — Zulassen

[ "Naturliches Atmen" ]

Spuren was ist
den Atem bewusstmachen

"EIN" aktivierend:
Sympathikus 7

[Den Atem modulieren] [

sanft lenkend = Tun + Lassen

Atemlenkung

"AUS" beruhigend:
Parasymp. / Vagus

direkt — indirekt - reflektorisch

{ Koharenz-Training } -

= rhythmische Abstimmung

Atmung
Bewegung
Herz
Gehirn

CO2 - Toleranz 721 (Normalisierung)
Vegetative Harmonisierung, HRV 7
psycho-physische Resilienz 7

Leistung 7
Resistenz 7

Regeneration A
Selbstheilung 72

vegetativ ausgleichend
Biorhythmen: Leistung + Regeneration

vegetativ starkend
Vegetative Bandbreite 2 7
Leistungsfahigkeit 4 7
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