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Tiefer und natiirlicher Ate

Der Mensch atmet wie er lebt: Heute ist das meistens hektisch, oberflachlich und

Bilder: Kurz

angespannt. Der Korper reagiert darauf. Die Folgen konnen sein: Miidigkeit,
Konzentrationsschwache, innere Anspannung und Muskelverhartungen. Eine
tiefe und natiirliche Atmung erreicht alle Organe, ldst Stresssymptome auf und
starkt die Lebenskraft. Die Trossinger Sport- und Gymnastiklehrerin Heike
Hofler hat fiir die Leserinnen und Leser von ,Gesundheit!” ein vierteiliges
Ubungsprogramm zusammengestellt. (Teil 1)
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-leintaucheniundigeniefen 1. Ubung Gritschstand:

Breiten Sie einatmend beide Ar-
me waagerecht zur Seite aus. Die
Handflachen zeigen dabei nach
oben und die Ellenbogen sind leicht
gebeugt. Dann durch den Mund die

Entspannen Sie in den sechs Innen — und AuBenbecken mit heilkraftigem
schwefelhaltigen Thermalwasser und Wassertemperaturen von 28 bis
40 Grad Celsius. Die groBziigige Erleb-
nis-Saunalandschaft lsst mit vier Saunen,

Solarium, einem urgemiitlichen Kamin-
zimmer sowie idyllischem Saunagarten
keine Wiinsche offen. e

Im angegliederten Relax- und Vitalcenter

werden klassische Therapieformen wie Krankengymnastik oder Lymph-
drainagen ebenso angeboten wie wunderbar entspannende Massagen,
Kosmetikbehandlungen und vieles mehr.

Offnungszeiten:
Sonnenhof-Therme
taglich 8 bis 2| Uhr
Dienstag, Donnerstag
und Freitag bis 22 Uhr
Erlebnis-Saunalandschaft
tagllich 9 bis 21 Uhr
Dienstag (Damensauna)
Do. und Fr. bis 22 Uhr

Sonnenhof-Therme * Am schénen Moos * 88348 Bad Saulgau
Telefon 07581-48390 * www.sonnenhof-therme.de ¢ info@sonnenhof-therme.de

Luft langsam ausstromen lassen;
dabei die Arme nach vorne fithren
und die Hénde tiberkreuz unter die
Schliisselbeine legen. Um den Aus-
atemstrom zu unterstiitzen kénnen
Sie mit den Handen einige Male ge-
gen den Brustkorb driicken.

Diese Ubung ist auch im Sitzen
moglich.
2. Flankenatemiibung

Stellen Sie sich in den Grétsch-
stand und neigen Sie den Oberkdor-
per zu rechten Seite. Dann den lin-
ken Arm seitlich nach oben fiihren
und {iber dem Kopf zur linken Seite
ziehen lassen. Die Handfldche zeigt
dabei nach oben zur Decke. Legen
Sie nun die rechte Hand an die linke
Rumpfseite und spiiren Sie den
Atem unter dieser Hand. Die Seite
weitet sich beim Einatmen und wird
beim Ausatmen wieder enger. Nach
zwei bis vier Atemziigen den Ober-

korper und die Arme zuriickfiihren
und nachspiiren. Danach die ande-
re Seite. Bei dieser Ubungl§sen sich
auch Anspannungen in beiden
Rumpfseiten.
3. Dreh- und Dehnungsatmen
Setzen Sie sich aufrecht auf das
vordere Drittel eines Stuhls. Drehen
Sie dann den Oberkorper nach links
und legen die rechte Hand auf den
linken Oberschenkel. Den linken
Arm schrag nach hinten oben anhe-
ben und die Handfldche nach oben
in Richtung Decke schieben. In die-
ser Position einatmen, dann zu-
riickdrehen und beide Hande gelost
auf den Oberschenkeln ablegen.
Der Riicken bleibt dabei aber auf-
recht. Dann zur anderen Seite {iben.

Heike Hofler, Atme
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