[ ]
Aﬂes
Frai

Gesund leben

Meine Sprechstunde ,ﬂ
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Hier beantworte ich jede Woche Ihre Fragen.
neuye Energye

ElieBende M % St cetr!

je besten

Den Atem
spiiren

&

@ Bauch Aufrecht hinsetzen,
Hande auf den Bauch. Atem flie-
Ren lassen und spiren, wie sich
die Hinde heben und senken.

*

® Brust Hinde unter die

Schusdhdmhgmunﬂdcn

Atem hier oben erspiiren. Schul-
tern dabel nicht hochziehen.
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esserer Schlaf

Atemubungen

Keine Lust auf schweiRtreibende Bewegung,
um Stress abzubauen? Dann haben wir die Lésung
fiir Sie: einfache Ubungen - mit Mega-Effekt

von Rebekka Mildenberger

anz ehrlich: Wer macht sich

iibers Luftholen schon groff
G Gedanken? Schlieflich ge-
schicht es doch ganz von

selbst. Das stimmt so weit. Allerdings

lohm es ln:h chm \blyng mehr
ken. Denn

ist, zuniichst den Weg des Atems be-
wusst zu erspiiren. Dazu dienen die
Obungen links und auf dem grofen
Bild rechts. Denn: Wenn wir tief ein-
atmen, sind sehr viele Muskeln,
Sehnen und Keine Gelenke an den
Rippen be!el.lﬁ.m:er den Hnupl

hfall

auch mehr Sauerstoff auf. Dn
henkt mehr Energie und
die Aufmerksamkeit. Wer ;elernt
hat, seinen Atem zu steuern, kann
damitauch sehrgut Schlafstorungen
in den Griff bekommen. Indem Sie
nch auf die langsamen, ﬂleﬂenden
und den 1

die Wirkung gehl weit iiber das Ver-
sorgen der Zellen mit leb

dchewegungloprbhindleBe-
boden- und Lenden-Gegend.

digem Sauerstoff hinaus - wenn wir
die Atmung gezielt einsetzen.

Pro Minute atmen wir in Ruhe
durchschnittlich 16-mal ein und aus.
Bei Anstrengung erhoht sich die Fre-
quenz. Und spannenderweise auch
bei seelischer Aufregung. Das zeigt,
wie engunser Atmen und die Psyche
miteinander wrbunden sind. Und
genau das ko

Auch die Korperhaltung
verbessert sich

Die Hauptiibungen haben jeweils
einen anderen Schwerpunkt. Sie
konnen Sie dann einsetzen, wenn [h
nen danach ist. Wenn Sie
iiben, lemen Sie auflerdem, sich bes-
Auch Angste wer-

Uber Alemﬂbum lasst sich
unser seelisches Befinden sehr gut
Auf ganz einfache und
natiirliche Weise 5ellngt es, Druck
bzul und § ab-

b Eine Grund g

ser L3

den gelindert und die Belastbarkei

steigt. Viele Therapeuten arbeiten bei

Angst- oder Burn-out-Patienten sehr

erfolgreich mit Atemiibungen.
Dadurch, dass Sie die volle Kraft

des Atems ausschpfen, nehmen Sie

L )
1 2,

wird das Gedan)
karussell im Kopf gestoppt.

Weil tiefes Ein- und Ausatmen
viele Muskeln aktiviert und dehnt,
l6sen sich auch Verspannungen.
Unsere Ubungen haben daher auch
positive Effekte auf Riickenschmer-
zen und verbessern die Haltung, ®

Buch-Tipp

\ Mehr Obu
Y ummmmm
1 finden Sfe fn:
Hetke Hofler,
nung®, Trias,
14,99 Euro

Zum Uben: aufrecht
Hinde

Erholung finden

Schenkt abends Ruhe: hinlegen, Hinde auf den Im
Bauch. Zefge- und Mittelfinger beriihren sich
unter dem Nabel. Der Atem kommt und geht in
Wellen. Bef fedem Ausatmen stellen Ste sich
vor, wie der Korper schwerer und schwerer wird.

Weite spiiren

Befne und Arme welt von sich stre-
cken. Arme egen mit dem Handriicken auf.
Bis zu 3 Minuten den Atem beobachten. Beine
Arme an dle Seften legen und das

aufstellen,
Gefiihl der Welte spiiren, das sich ausbreftet.

Druck abbauen

Befm Ausatmen Hand-
flichen oben gegen den Rah-
men drilcken und horbar durch

die Lippen ausatmen. Belm Efnatmen
Mmmhn.i-b!ss-mﬂ.

3 mﬁﬂmmm“

Efnatmen, Arme seftlich heben,
Handflichen nach oben. Belm
Ausatmen belde Hande an Ge-
sicht, Brust und Bauch runter-
fihren. Stellen Ste sichvor, Ihr
Korper wird dabel wie bef efner Dusche

mit Saverstoffversorgt. 3- bis 5-mal.
J
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Thomas Roll (64), Facharzt fur Aligemein-

medizin aus Hamburg, Alles fiir dfe Frau,
Brieffach 30837, 20067 Hamburg,
E-Mail: thomas.oll@
bauermedia.com

Die Leseraktion wird ganz
oderin Teften in Print und
digital verbffentiicht.

Wieso habe ich so starke
Konzentrationsprobleme?
Nadine Wagner, Essen
K jonsstd mit den Augen
e
verschlechtert? Ich nm einen Sehwn beim Augennm
machen zu lassen. Zum and
den auch Ausdruck einer Depression sein. Dabehmlen
hiufig Ke i und Schlafstérungen oder
hl n auf. Ein Haus-

N
B et

arzt oder Neurologe wire Thr A

Meine Tante hat von jetzt auf

gleich abgebaut. Was ist los?
‘Yvonne Bader, Gelsenkirchen

‘Wenn Menschen so akut abbauen, ist oft ein Schlag
anfall der Grund. Die Ursache ist ein Gefifiverschlu:

im Gehim, nnsldn durch ein herangespiiltes Euu
gerinmel oder durch GeﬁBvthm;. Herzchythmus-

tig: 1g von hg-
anfiillen. Eine C P od
kann zeigen, obelbqﬂxm'l’anmemsdnhgmfnllm

Muss ich bei einer Schwellung
am Ohr zum Arzt?

Jutta Klang, Bottrop

lnlhnsdlwdlungmletnnhinr.hudmellp
steckt sicherlich etwas H.

Trotzdem sollten Sie es abkliren lassen. Es kann gut

sein, dass der Hautarzt dazu rist, das Geschwiir zu

entfernen. Das Gewebe wird dann im Labor mikro-

skopisch untersucht. Dann wissen Sie mehe

Kann man eine Giirtelrose
auch ohne Medikamente
behandeln?

Litlane Oster, Hetdelberg
Leider gibt es bei Giirtelrose keine andere Methode,
auler sie mit Medikamenten -bldmgen zu lassen. In der
Regel werden Vlronm Anti-Viren-Mittel,
wiirde ich Thnen ein
Schmm"nnmul cmpﬁ'hlen Sollten Sie sich sehr
abgndlllyn fiihlen, kann auch ein leichtes Anti-

helfen.

Im All sollten Sie darauf
ocfuen. dass Sie Thr lmmumym-,m stiirken und sich
gen, damit die Giirtelrose nicht wiederkehrt.
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