Yoga-Atmung

Grof3e Wellen,
Luftanhalten mit leerer Lunge

Ausgangshaltung: Riickenlage, angewinkelte Knie, der Lendenbereich halt vollstandigen
Bodenkontakt. Vor Beginn der Ubung fiir eine Minute hyperventilieren, um Sauerstoff zu
speichern und auf diese Weise die Luft langer anhalten zu konnen.

Vollstandig ausatmen, bis man das Gefiihl hat, auch das letzte Sauerstoffmolekdil
ausgestofien zu haben.

Beim Luftanhalten mit leerer Lunge den Brustkorb so weit wie moglich ausdehnen und
den Bauch einziehen; dann den Brustkorb einziehen, dabei dehnt sich der Bauch. Auf
diese Weise das Zwerchfell weiter heben und senken, bis man die Notwendigkeit verspiirt,
wieder zu atmen.

Die Bewegung wird am Riicken langs der Wirbelsdaule gespiirt, wie ein Wagen, der vor-
und zurtck gleitet.

Vor einer neuen Wiederholung fiir eine Minute hyperventilieren, um Sauerstoff zu
speichern und auf diese Weise die Luft langer anhalten zu konnen. Maximal 5
Wiederholungen.

Wesentlich ist dabei, das Heben und Senken des Zwerchfells mit weichen und flielenden
Bewegungen auszufiihren.

Kontraindikationen: Herzerkrankungen; Ulcus (Geschwiir) jeglicher Art in der
Bauchgegend.

Wirkung: Mit leeren Lungen ausgefiihrt ist diese Ubung wirkungsvoller; sie macht das
Zwerchfell elastischer und vermittelt das Bewusstsein seiner Funktion.
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