Buchbesprechung

Atme Dich gesund!
Von Heike Hofler

Die Atmung ist die Grundvorausset-
zung unseres Lebens liberhaupt, oh-
ne Luft, ohne Sauerstoff konnen
wir nicht existieren.

Gerade Menschen mit chronischen
Atemwegserkrankungen haben den
dringenden Wunsch, wieder besser
atmen zu konnen, mehr Energie fiir
thren Koérper und mechr Wohlbefin-
den fiir die Psyche zu erlangen.

Die Autorin Heike Hbfler, Sport-
und Gymnastiklehrerin, hat cinen
neuen gut verstindlichen Ratgeber
fiir Atemwegserkrankte herausgege-
ben. Da sie in einem Kurort fiir ge-
Patienten im

nau diese

Schwarzwald arbeitet und schon
viele Jahre als Leiterein von Atem-
und  speziellen
Riickenschulungen intensive Berufserfahrung gesammelt hat,

kennt sie genau die Probleme Atemwegserkrankter.

gymnastikkursen

fiir den Laien versténdli-
chen — Worten den Aufbau und die Funktionsweise der At-
mungsorgane dar. Sie beschreibt, was mit dem Menschen
geschieht, wenn er sich miide, schlapp, lustlos und nicht mehr
leistungsfihig fiihlt, weil die Atmung oberfldchlich und nicht
ausreichend ist. Kommen Anspannung, Angstlichkeit, Stress
und mangelnde Bewegung dazu, ist die Folge zunehmender

Frau Hofler stellt in einfachen -
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mehr  ausreichend  versorgt, was
Folgen  haben
kann. In allen Korperzellen finden
Stoffwechselprozesse  statt,  woflir
die Verbrennung der Nahrstoffe mit
dem bendtigten Sauerstoff aus-

schlaggebend ist.

schwerwiegende

Gerade fiir Menschen mit schweren
Atemwegserkrankungen gilt dies in
besonderem Male. Auch wenn es
sich vielleicht um Neuland handelt,
sollte der theoretische Teil, der dem
praktischen Ubungsteil vorangestellt
ist, aufmerksam gelesen
Die geistige und korperliche Vorbe-

werden.

reitung sind Voraussetzungen, um
die erwiinschten Ziele und Auswir-
kungen der Atemgymnastik zu errei-
chen.

Alle 18 Ubungsprogramme sind ge-
nau beschrieben und mit einfachen
Zeichnungen versehen. Den eigentlichen Ubungen gehen Ent-
spannungs- und Haltungsiibungen voraus, um zur inneren
Harmonie und mehr Energie fiir den Alltag zu finden.

Lernen Sie, bewusst zu atmen, und stellen Sie sich nach eini-
ger Zeit ein Ubungsprogramm auf, das auf Thre speziellen Be-
diirfnisse zugeschnitten ist, und Sie werden eine fithlbare
Erleichterung im téglichen Umgang mit Ihrer Erkrankung er-
fahren.
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