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1. Rückenatmung
Diese Übung hilft auch gegen Rü-
ckenschmerzen: Setzen Sie sich auf
einen Stuhl und beugen den Ober-
körper nach vorne, sützten Sie die
Unterarme auf. Lassen Sie den Atem
nun gezielt in den Rücken hinein-
strömen. Spüren Sie, wie der Ein-
atemstrom den Rücken weitet und
die Ausatmung ihn wieder schmäler
werden lässt. Atmen Sie vor allem in
die Stellen, die sonst schmerzen
oder sehr verspannt sind. 
2. Dehnungs-Atemübung
Begeben Sie sich in den Vierfüßler-
stand, so dass Sie sich auf die Knie
und Hände aufstützen. Der Rücken
ist dabei bis zum Hinterkopf gerade.
Dann den rechten Arm seitlich so
hoch wie möglich anheben (deh-
nen) und zum Arm schauen, dabei
einatmen. Danach langsam ausat-
men und den Arm wieder senken,
am Schluss (der Ausatmung) noch
einen Katzenbuckel machen. Da-
durch wird die Ausatmung verlän-
gert und vertieft. Im Wechsel mit
dem anderen Arm üben.
3. Flankenatemübung
Legen Sie sich auf den Boden, stel-
len Sie beide Füße auf und legen Sie

beide Hände unter den Kopf, so dass
die Ellenbogen nach außen zeigen.
Legen Sie dann beide Knie auf die
rechte Seite und spüren Sie die Deh-
nung in der linken Seite. Atmen Sie
2-4 Mal ein und aus und spüren Sie
bewusst den Atem in der linken Sei-
te. Danach in einer bequemen Lage
einen Moment nachspüren und
beide Seiten vergleichen. Danach
zur anderen Seite üben.
4. Reiningungs-Atemübung
Legen Sie sich gestreckt auf den Rü-
cken, die Arme liegen neben den
Seiten. Dann einatmend beide Ar-
me gestreckt nach hinten führen.
Anschließend den Atem langsam
ausströmen lassen und dabei beide
Knie mit beiden Händen zum Bauch
ziehen. Abwarten, bis alle ver-
brauchte Luft ausgeströmt ist. Da-
nach den Atem von alleine wieder
kommen lassen und dabei die Füße
wieder aufstellen und die Arme
nach hinten strecken.
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Der Mensch atmet wie er lebt: Heute ist das meistens hektisch,
oberflächlich und angespannt. Tiefe und natürliche Atmung erreicht alle
Organe, löst Stresssymptome auf und stärkt die Lebenskraft. Die Trossinger
Sport- und Gymnastiklehrerin Heike Höfler hat für die Leserinnen und
Leser von „Gesundheit!“ ein vierteiliges Übungsprogramm
zusammengestellt. (Teil 4 und Schluß)

Luft für die
Schmerzzonen
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