ATEMTRAINING

TEIL 3

CREATIVE CHANGE
W O R K S

Yogabody Yogaatmung fur die Verbesserung
deines Lebensgeflihls auf allen Ebenen




WISSENSCHAFRT DER

ATMUNG




Luftrohre I

NS

Unsere
Atemmuskulatur

)’

1. Zwerchfell

2. Interkostale Muskulatur
(optional)

3. Hilfsmuskulatur (Nacken,
Schultern, Ricken)

Zwerchfell Interkostale Muskulatur

Einatmen Ausatmen
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Nutzen der
/werchfellatmung

Lunge
Luftréhre

Bronchen

e Durchblutung der
Organe im Bauchraum
e \/olumen der Lunge
wird ausgenutzt

e Reduziert
Cortisolausschiittung

Zwerchfell




WOZU
BRAUCHEN WIR

SAUERSTORF?




Aufgaben des Sauerstoft

e Sauerstoff wird fir die Energiegewinnung im
Korper bendtigt -> Stoffwechsel

 Sauerstoff wird fur die Zellerneuerung
bendtigt

e Durch Sauerstoff wird die Muskelaktivitat
moglich

* Das das Gehirn einen besonders hohen

Energieumsatz hat, braucht es besonders viel
Energie und damit auch Sauerstoft

* Reinigung des Korpers
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m Aufgaben des Kohlendioxid

e wirkt als Getfal3- und
Atemwegserweiternd

e Setzt Sauerstoff in den Gefal3en frei

* Abtransport von Stoffwechselprodukten
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W Fazit: O, & CO, = s

e Wichtig ist die Balance

e Durch Yogaatmung wird vor
allem der CO, - Level in den
Lungen und im Blut
beeinflusst

e Der Austausch ist essentiell
fur unsere Gesundheit
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N2
78.084 %

O2
20.946 %

© Anja Sina Scheer Creative Change Works

Zusammensetzung
unserer Atemluft
(Einatmen)

o 78.09% Stickstoff

o 20.95% Sauerstoff
o 0.93% Argoon

o 0.04% Kohlendioxid

o Andere Gase




Zusammensetzung
unserer Ausatemluft
(normale Luftfeuchtigkeit)

74.4% Stickstoff
13,6-16,0% Sauerstoff
4,0-5,3% Kohlendioxid
5,0-6,3% Wasserdampf

1% Argon und Spuren von Hy,
Kohlenmonxid und andere Gase

o

o

o

o

o
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Pranayama Mudra

o Diese Handhaltung nutzen wir flr weitere
Atemtechniken.

© Anja Sina Scheer Creative Change Works

10




Anleitung

Wechselatmung:

Sitze aufrecht mit entspanntem Bauch
Forme das Mudra in der rechten Hand.

Beginne jeweils mit dem geoffneten linken
Nasenloch.Atme ein.

SchlieBe das Nasenloch mit Ring- und kleinem
Finger.
Atme durch das rechte Nasenloch aus.

Verschliel3e das Nasenloch und 6ffne das
linke Nasenloch.

Atme aus.

Wiederhole den Vorgang 10x.
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Triangle Breathing

Whiskey Category

5

© Anja Sina Scheer Creative Change Works

Anleitung
Dreiecksatmung:

= Sitze aufrecht mit entspanntem Bauch

= Forme das Pranayama Mudra in der rechten
Hand.

= Atme die gesamte Zeit mit dem

Meeresrauschen im Hals.

° Atme auf 4 ein.
o VerschlieRe beide Nasenldcher. Zahle bis 4.
o Offne die Nase und atme auf 4 aus.

° Wiederhole 10x.




Hausaufgabe

PRAKTIZIERE MORGENS
FEUERATMUNG ODER
DIE
BLASEBALGATMUNG
(3X20)

PARKIZIERE 2X TAGLICH
WECHSELATMUNG

PRAKTIZIERE VOR DEM
SCHLAFEN DIE
ENTSPANNUNGSATMUN
G ODER
DREIECKSATMUNG VOR
DEM SCHLAFEN
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