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Herzlich willkommen!

HERZLICH
WILLKOMMEN!

Wer braucht denn ein Buch iiber die normalste und natiirlichste
Funktion des menschlichen Kérpers? Atmen kann doch jeder!
Stimmt — zum Teil. Zum Gliick atmen wir automatisch. Blod ist
nur, dass wir es in den seltensten Fillen richtig machen. Im Laufe
unseres Lebens ,verlernen® wir die Atmung, die wir als Babys von
Natur aus mitbekommen haben. Gerade in stressigen Situationen
atmen wir nicht richtig, und das hat gréflere Konsequenzen, als wir
uns vorstellen kénnen.

Ich konnte es mir mit diesem Buch sehr einfach machen. Ich
konnte dir einfach 11 Ubungen beschreiben und dir zeigen, wie
man atmen trainiert — und klar wirst du dadurch fitter und ent-
spannter. Aber wer nur eins meiner anderen Biicher kennt, weif3,
dass das unter meinen Anspriichen liegt, denn mir geht es immer
um die Ganzheitlichkeit in der Gesundheit. Das Atmen und der
dazu notige Sauerstoff sind eben ein elementarer Teil davon.

Damit ist gemeint: Wenn wir nicht auf eine ausreichende Sauer-
stoffsittigung achten, und das bis in die kleinsten Kapillare, dann
werden wir iiber kurz oder lang krank. Sauerstoff ist das Element,
ohne das wir nicht drei Minuten am Leben bleiben kénnen.

In den letzten Jahren habe ich mich eingehend mit dem Thema
Zelle beschiftigt: was Zellen brauchen, warum Zellen altern, war-
um Zellen kaputtgehen, warum Zellen entarten und somit krank
werden. Zellen kdonnen ohne Sauerstoff nicht leben, wir konnen
ohne Sauerstoff nicht leben. Eines kann ich schon vorwegnehmen:
Eine mangelhafte Sauerstoffversorgung hat Krankheiten zur Folge,
bis hin zum Tod. Es ist lebensnotwendig, den Korper immer mit
ausreichend Sauerstoff zu versorgen.
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Herzlich willkommen!

Man koénnte jetzt denken: ,,Das ist doch ganz einfach! Wir at-
men eben und bekommen so Sauerstoff!“ Aber es geht nicht nur
darum, den Sauerstoff in unseren Kérper zu bekommen, sondern
es geht darum, viel Sauerstoft in jede Zelle zu bekommen. Wenn du
schon mal kalte Hinde, kalte Fiifle oder eine kalte Nase hattest, war
eine unzureichende Versorgung mit Sauerstoff die Ursache. Gera-
de der Sauerstofftransport hingt von unterschiedlichsten Faktoren
ab, die ich dir auf den nichsten Seiten vorstellen werde.

Wir sind gliicklich und froh, wenn wir nicht krank werden, wir
sind gliicklich und froh, wenn wir unser Tagewerk ohne Probleme
hinter uns bringen. Es gibt also keinen Grund, etwas infrage zu stel-
len, es gibt keinen Grund, etwas zu dndern — oder doch? Denn eine
andere Atmung kann dir ein Leben auf einer anderen Hohe er-
schlieflen.

Ein hoheres Potenzial erfordert jedoch auch einen hoheren Ein-
satz. Immer wenn man die eine Ebene verlassen mochte, muss man
sich anstrengen, Verhaltensweisen 4dndern und aktiv werden. Lass
dich daher von mir in die Welt der ganzheitlichen Gesundheit mit-
nehmen! Ich hoffe und wiinsche mir, dass ich dir mit diesem Buch
helfen kann, dass du gesiinder, fitter, leistungsfihiger und gliickli-
cher unterwegs bist und dein Leben genieflen kannst.

Die in diesem Buch enthaltenen Einnahmeempfehlungen von
Nihrstoffen basieren auf gesicherten Werten und wurden durch
unabhingige Langzeitstudien belegt. Dabei komme ich zu anderen
Einnahmeempfehlungen als die Deutsche Gesellschaft fiir Ernih-
rung DGE eV, deren Referenzwerte darauf ausgerichtet sind, dass
slebenswichtige physische und psychische Funktionen sicherge-
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Herzlich willkommen!

stellt und Mangelkrankheiten verhindert werden. Wir wollen aber
nicht nur etwas verhindern, sondern den Kérper optimieren.

Die Nihrwerttabelle in diesem Buch (Seite 92) wurde mit bes-
tem Wissen und Gewissen erstellt und von einem medizinischen
Fachbeirat gepriift, ebenso wie die Empfehlungen zur Wasser- und
Salzaufnahme. Wie ich zu den von mir empfohlenen Werten kom-
me, erliutere ich im Buch ausfiihrlich. Wenn du mehr dazu wissen
mochtest, kann du die im Buch geschilderten theoretischen und
wissenschaftlichen Grundlagen in unserem Online-Portal (www.
pur-life.de) nachlesen und findest hier auch Quellen.

Mir ist wichtig, bei all der Wissenschaft, die ich dir zeige, die ei-
gene Logik nicht aufler Acht zu lassen. Versuche mitzudenken und
zu uberlegen, ob das, was ich dir sage, auch stimmt. Hinterfrage
bitte das, was ich schreibe, hinterfrage bitte die Wissenschaft, die
ich dir darstelle, nutze immer die eigene Logik und das eigene Vor-
stellungsvermaogen.

Bei den praktischen Ubungen méchte ich dich bitten, auf deine
Wahrnehmung zu achten. Dort gilt generell: Mach nur das, was
geht.

Sind Gesundheit, Lebensfreude und Lebensqualitit deine Zie-
le, dann lass mich dir helfen, sie zu erreichen. Mit Humor, Charme
und Wissen nehme ich dich mit auf eine Reise in eine gesunde Zu-
kunft. Jetzt viel Spafd beim Lesen und Mitmachen!

Dein
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So funktioniert dein Training
mit der App

Du erhiltst von mir kostenlos einen Zugang zum
Onlinecoaching mit dem Vier-Wochen-Trainings-
programm und vielen weiterfithrenden Infos
unter https://pur-life.de/apps. Dein Code:
»Atmenforlife“. Lass mich dir zeigen, wie
entspannt und lustig trainieren und atmen
sein kann, und starte am besten direkt das
erste Video.
> Weitere Informationen zum Online-

coaching findest du auf Seite 118.
> Den QR-Code dazu findest du ebenfalls

auf Seite 118.

Im Verlauf dieses Buches verweise ich

auf Nihrstoffe.

-> Wenn du mehr Giber Nahrstoffe wissen
mochtest, dann scanne einfach unten-
stehenden QR-Code.

Ok 0]
L]
=]

Du kannst mich immer anschreiben! Du kannst

auch gern in meinem Gesundheitszentrum in

Weilburg vorbeischauen, an Liveaufnahmen

teilnehmen und dich von mir und meinem Team

beraten lassen.

> Eine kurze E-Mail an manuel@pur-life.de, und
mein Team und ich sind fiir dich da.
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EINFACH RICHTIG
ATMEN - GAR NICHT
SO EINFACH

Wihrend du diese Zeilen liest, atmest du ein und wieder aus — mehr
oder weniger, ohne dir dessen bewusst zu sein. Diese Titigkeit, so
selbstverstindlich sie uns erscheint, beruht auf dem Zusammenspiel
unserer Atmungsorgane, zu denen nicht nur die Lunge gehért, son-
dern unter anderem auch Mund und Nase, Luftrohre und Zwerch-
fell. Wie sie miteinander funktionieren, erfihrst du im folgenden

Kapitel.
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10 Einfach richtig atmen - gar nicht so einfach

Unsere Atmungsorgane

Alle Atmungsorgane zusammen bezeichnet man auch als Atem-
trakt, Atmungsapparat, respiratorisches System, Atmungssystem
oder Respirationstrakt (lat. respirare = ausatmen). Man unterschei-
det die oberen Atemwege mit Nasenhohle und Nasennebenhoh-
len, Mundhéhle und Rachen und die unteren Atemwege mit Kehl-
kopf, Luftrohre und Lunge.

Unsere Atmungs-
organe

Nasenhohle
; Mundhéhle

Kehlkopf (Larynx)

Luftrohre
linke Lunge
rechte Lunge Bronchien
\J
Bronchiolen
N\

Lungenbldschen
(Alveolen)

Das respiratorische System

Die Einatmung beginnt, indem Luft durch die Nasenlécher in den
Kérper ,gesaugt® wird. Zur Nase gehéren die Nasenhohlen, Na-
senmuscheln und die Nasennebenhdhlen. Der Schleimfilm der
Nase wirmt die einstromende Luft an, die Hirchen der Nasenmu-
scheln gewihrleisten, dass Schmutzpartikel hingenbleiben und
nicht tiefer in den Atemtrakt gelangen.
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Unsere Atmungsorgane 11

Wir kénnen auch durch den Mund atmen, dann jedoch gelangt
die Luft direkt in den Rachen, ohne erwirmt zu werden und ohne
dass schidliche Partikel abgefangen werden. Wer dauerhaft durch
den Mund atmet, riskiert deshalb negative Auswirkungen auf die
Gesundheit von Rachen oder gar Bronchien.

Im ungefihr 13 cm langen Rachen treffen sich der Luftweg der
Nase und der Speiseweg des Mundes, um sich am unteren Teil des
Rachens erneut aufzuteilen: in die Luftrohre und die dahinterlie-
gende Speiserohre. Die Luftrohre ist etwa 12 cm lang und verbindet
den Kehlkopf, der Speise- und Luftréhre voneinander trennt und
die Stimmbinder beheimatet, mit den Lungenbronchien.

Im Rachen treffen sich
der Luftweg der Nase
und der Speiseweg
des Mundes

Luftrohre Speiseréhre

Atmen Schlucken

Die Lunge

Wenn du einen Apfel in der Mitte durchschneidest und das Kern-
gehiuse in der Mitte siehst, erinnert er ein wenig an die Luftrohre,
die sich in zwei Hauptbronchien teilt — einen fiir jeden Lungenflii-
gel. Ahnlich einem Baum, der in immer feinere Aste tibergeht, ver-
zweigen sich diese Hauptbronchien weiter in Sekundir- und Terti-
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12 Einfach richtig atmen - gar nicht so einfach

Unsere Lunge ist
nicht nur ein Organ
zum Atmen,
sondern ein Teil
unseres Immun-
systems und ein
hochkomplexes
System, das in jeder
Sekunde fiir unsere
Gesundheit
arbeitet.

irbronchien, bis hin zu den winzigen Bronchiolen. Jeder dieser
»Aste® leitet die Luft tiefer in das Labyrinth unserer Lunge.

An den Enden der Bronchiolen befinden sich kleine luftgefiill-
te Sickchen, die Lungenblischen oder Alveolen. Es sind ca.
300 Millionen davon, so zahlreich wie Sterne am Himmel und so
winzig, dass sie fiir das blofle Auge nicht sichtbar sind.

In den Alveolen geschieht das, was man als den Kern des At-
mens bezeichnen konnte. Thre Winde sind unglaublich diinn und
von einem Netz aus Kapillaren durchzogen, winzigen Blutgefifien.
Hier, an dieser Schnittstelle, tritt der Sauerstoff aus der Luft in un-
ser Blut iiber und wird iiber unser ,Blutleitungssystem®, unsere
Arterien und Venen, in jede noch so kleine Zelle transportiert.
Gleichzeitig nimmt das Kohlendioxid, ein Abfallprodukt unseres
Kérpers, beim Ausatmen den entgegengesetzten Weg.

In unserem Korper geschehen unglaublich viele Aktionen und
Reaktionen in so winzigen Bereichen, dass es kaum vorstellbar ist.
Die Membran, die den Alveolarraum vom Blut trennt, ist so fein,
dass sie nur ein paar Mikrometer misst. Dennoch sorgt sie daftr,
dass Luft und Blut effektiv, aber getrennt voneinander arbeiten
konnen. Ein wahres Meisterwerk, wie so vieles in unserem Kérper.

Die Lunge stellt auflerdem einen Teil unseres Immunsystems
dar. Ihr Inneres ist feucht und warm — ein Paradies fiir Bakterien
und Viren. Doch die Lunge ist auf diese Eindringlinge vorbereitet.
Die Bronchien und Bronchiolen sind mit Flimmerepithelzellen
ausgekleidet. Diese Zellen besitzen winzige Hirchen, die sich kons-
tant bewegen und Schmutz, Schleim und Fremdpartikel aus der
Lunge beférdern.

Unsere Lunge ist also weit mehr als ein Organ zum Atmen. Es
ist ein hochkomplexes, gut gedltes System, das jeden Tag in jedem
Moment perfekt fiir uns funktioniert. Es ist ein Organ, das Leben
und Vitalitit symbolisiert. Schiitze und schitze es, so wie du es mit
jedem anderen wertvollen Schatz tun wiirdest.
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Unsere Atmungsorgane 13

Luftréhre

linke Lunge
Lungenvenen
Lungenarterien
Herz
Zwerchfell

rechte Lunge

Der Aufbau unserer
Die Lungenkapazitit Lungen
Es ist schon sehr erstaunlich, wie ein einfaches Element wie Sauer-
stoff in so vielen Aspekten unseres Lebens eine Rolle spielt. Vom
Energiekraftwerk in unseren Zellen bis hin zu unserem Immunsys-
tem — Sauerstoff ist iiberall.

Mit den hier im Buch beschriebenen Ubungen wirst du lernen, den Sauer-
stoff zu nutzen, um richtig zu atmen, und du wirst deine Sauerstoffauf-
nahme im Blut und damit auch deine Lungenkapazitat erhohen. Mit
meinen Empfehlungen baut dein Kérper zudem mehr Sauerstofftrans-
porter.
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Einfach richtig atmen - gar nicht so einfach

Die Volumina der Lungenkapazitat

Genauso vielschichtig, wie ihre Funktionen sind, so differenziert
sind die Volumina und Kapazititen, die unsere Lunge zu bieten
hat. Stell dir vor, du nimmst den tiefsten Atemzug, den du je ge-
nommen hast. Das Maximum an Luft, das du in deinen Lungen
aufnehmen kannst, nachdem du so tief wie mdglich ausgeatmet
hast, ist das, was wir als Vitalkapazitat bezeichnen. Beeindruckend,
oder? Es ist ein Maf fiir die gesamte Menge an Luft, die deine Lun-
gen halten kénnen. Und wie bei allem in unserem Korper variiert
diese Kapazitit von Person zu Person.

Wenn wir einatmen und ausatmen, nutzen wir meist nicht un-
sere gesamte Vitalkapazitit. Das Volumen an Luft, das bei norma-
ler Atmung in und aus der Lunge flieflt, wird Atemzugvolumen
genannt. Es ist der regelmiflige, ruhige Rhythmus unserer At-
mung, wenn wir lesen, fernsehen oder einfach nur entspannen.

Das Residualvolumen ist das kleine, hartnickige Volumen an
Luft, das in der Lunge verbleibt, auch nachdem du so kriftig wie
moglich ausgeatmet hast. Stell es dir wie einen Sicherheitspuffer
vor. Dank dieses Volumens kollabiert unsere Lunge nicht und
bleibt immer ein wenig aufgeblasen.

Kommen wir zum nichsten Begriff: Die funktionelle Residu-
alkapazitat ist das Volumen an Luft in den Lungen nach einem
normalen Ausatmen. Nicht zu verwechseln mit dem Residualvolu-
men. Wihrend das Residualvolumen die Luft ist, die immer in der
Lunge bleibt, reprisentiert die funktionelle Residualkapazitit die
Luft, die nach einer normalen Ausatmung verbleibt, zuziiglich des
Residualvolumens.

Die verschiedenen Volumina sind darauf ausgelegt, in verschie-
denen Situationen effizient zu arbeiten, sei es beim Sport, im Ru-
hezustand oder beim Schlafen. Jedes dieser Volumina hat seinen
eigenen Zweck und trigt dazu bei, dass wir atmen und leben kén-
nen.
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Unsere Atmungsorgane

15

Mit den Ubungen in diesem Buch trainierst du alle Volumina auf wissen-

schaftlicher Basis, damit du messbare Erfolge verzeichnen kannst.

Faktoren, die die Lungenkapazitat beeinflussen

Rauchen, Luftverschmutzung und andere schidliche Faktoren
kénnen unsere Lungenkapazitit beeintrichtigen. Wie bei allem im
Leben gilt: Wenn wir verstehen, wie etwas funktioniert, kénnen
wir besser darauf aufpassen. Und wenn es um unsere Lungen geht,
sollte diese Fiirsorge an erster Stelle stehen.

Die Lungenkapazitit ist nicht bei jedem Menschen gleich. Und

sie bleibt im Verlauf unseres Lebens auch nicht immer konstant. Es
gibt eine Vielzahl von Faktoren, die unsere Lungenkapazitit beein-
flussen kénnen. Lass sie uns gemeinsam erkunden.

* Alter: Beginnen wir mit einem der unausweichlichsten Aspekte

des Lebens — dem Altern. Ja, wie bei so vielen Dingen hat das
Alter auch Einfluss auf unsere Lungen. Mit der Zeit verlieren
die Lungen an Elastizitit, und das Volumen kann sich verrin-
gern. Mit meinen Ubungen kannst du diesen Prozess effektiv
verlangsamen.

Geschlecht: Es mag dich tiberraschen, aber Minner und Frau-
en haben unterschiedliche Lungenkapazititen. Im Allgemei-
nen haben Minner groflere Lungen als Frauen, was zu einer
hoéheren Vitalkapazitit fihrt. Aber lass dich nicht tduschen! Es
bedeutet nicht unbedingt, dass Minner eine bessere Lungenge-
sundheit oder -funktion haben oder gar von Natur aus fitter
sind. Wie wir gesehen haben, geh6ren viele Faktoren dazu.
KorpergroRe: Groflere Menschen haben in der Regel eine ho-
here Lungenkapazitit. Dies ist biologisch sinnvoll, da gréfiere
Ké&rper mehr Sauerstoff benétigen und daher gréfiere Lungen
benétigen, um diesen Bedarf zu decken.
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Einfach richtig atmen - gar nicht so einfach

* Aktivitatsniveau: Ein aktiver Lebensstil wirkt sich positiv auf
die Lungenkapazitit aus. Sportler haben oft eine beeindrucken-
de Lungenkapazitit, da ihre Lungen regelmifig trainiert wer-
den, um mehr Sauerstoft aufzunehmen und abzugeben. Das
gilt auch fur die Blutmenge.

* Gesundheitszustand: Chronische Krankheiten wie Asthma
oder COPD (allgemein als Raucherlunge bekannt) kénnen die
Lungenkapazitit erheblich beeintrichtigen. Diese Erkrankun-
gen verursachen eine Verengung oder Blockierung der Atemwe-
ge, was zu einer Verringerung des Luftvolumens fiihrt.

*  Umweltfaktoren: Wir leben in einer Zeit, in der Umweltver-
schmutzung in vielen Teilen der Welt ein ernstes Problem dar-
stellt. Schadstoffe in der Luft konnen unsere Lungen beein-
trichtigen und zu einer verminderten Lungenkapazitit fihren.
Denk an die Lunge als Filter: Je sauberer die Luft, desto effizi-
enter kann dieser Filter arbeiten.

* Rauchen: Last, but not least, das Rauchen. Diese Gewohnheit
ist wohl der grofite Feind unserer Lungen. Es reduziert nicht
nur die Lungenkapazitit, sondern kann auch zu zahlreichen an-
deren gesundheitlichen Problemen fiihren.

Im Verlauf unseres Lebens verlieren die Lungen an Elastizitat, und das
Volumen kann sich verringern. Mit meinen Ubungen kannst du diesen
Prozess effektiv verlangsamen.

Die Liste konnte noch weitergehen. Aber das Wichtigste, was du
aus diesem Abschnitt mitnehmen kannst, ist das Bewusstsein, wie
viele Dinge unsere Lungenkapazitit beeinflussen kénnen. Einige
dieser Faktoren liegen auflerhalb unserer Kontrolle, aber bei vielen
anderen haben wir die Macht, Verinderungen herbeizufiihren. Vor
allem aber werden wir trainieren und aktiv zur Verbesserung beitra-
gen. Was am wichtigsten ist, du wirst beim Training Spafy haben
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und dich anschlieflend toll fithlen, denn atmen tut einfach un-
glaublich gut.

Achte auf deine Lunge. Atme tief durch, geniefle die frische
Luft und schitze dieses unglaubliche Organ. Ein wenig Fiirsorge
und Aufmerksamkeit haben einen nicht zu unterschitzenden Ef-
fekt. Darauf werde ich immer wieder hinweisen. Du wirst kiinftig
wacher durch die Welt gehen, bewusster atmen, bewusster Sport
treiben und auch bewusster trinken. Lass dich iberraschen, was
alles noch passiert, wenn du erst einmal angefangen hast, wirklich
Zu atmen.

17

Du kannst jetzt schon deinen Zugang zum Onlinetraining aktivieren und
mit dem Training starten. Nichts spricht dagegen. Mach es einfach, du

kannst nichts falsch machen. Lass die Chance nicht ungenutzt, starte

direkt und geniele es!

Das Zwerchfell

Fir das Ein- und Ausatmen der Luft benétigt unser Korper die
Atemmuskulatur. Zur Atemmuskulatur gehéren das Zwerchfell,
die Zwischen- und Unterrippenmuskeln sowie viele kleinere Atem-
hilfsmuskeln, je nachdem, in welcher Lage wir uns befinden oder
ob wir Brust- oder Bauchatmung praktizieren.

Das Zwerchfell, unser Hauptatemmuskel, unterstiitzt die Lun-
ge bei ihrer Bewegung am stirksten. Das kuppelférmige Zwerchfell
ist eine Muskel-Sehnen-Platte, die unsere Brust- und Bauchhohle
voneinander trennt. Wenn es sich zusammenzieht, entsteht in der
Lunge ein Unterdruck, der sie dazu bringt, sich zu dehnen und fri-
sche Luft einzusaugen. Beim Entspannen des Zwerchfells wird die
sverbrauchte® Luft wieder ausgestofSen.

Am Zwerchfell kann man wieder die Komplexitit aller Abliufe
in unserem Korper sehen. Weil das Zwerchfell ein Muskel ist, kann
es sehr stark sein, es kann verkiirzen, es kann verkleben oder sogar
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18 Einfach richtig atmen - gar nicht so einfach

Die Rolle des
Zwerchfells bei der
Ein- und Ausatmung

verkiimmern. Sodbrennen, Reflux und sogar Unruhezustinde
und Angst sind nur ein paar Symptome, die durch ein ,missachte-
tes“ Zwerchfell auftreten kénnen. Daher sollten wir diesen Muskel
trainieren, dehnen und entspannen.

Wieder einmal ist es unsere einseitige Lebensfithrung, die auch
dem Zwerchfell Probleme bereitet. Sitzen wir den ganzen Tag oder
stehen wir viel oder liegen wir falsch — viele Ursachen konnen dazu
tihren, dass dieser grofSe Muskel in uns, den wir nicht sehen kon-
nen und der nur sehr schwer aktiv wahrnehmbar ist, uns Beschwer-
den macht.

Das aus meiner Sicht gréfite Problem daran ist, dass wir bei den
auftretenden Symptomen nur selten das Zwerchfell als Verursacher
auf dem Schirm haben, insbesondere, wenn es um psychische Sym-
ptome wie Unruhezustinde oder gar Angst geht. Auch ein perma-
nentes Vollegefithl oder ein konstanter Bauch- und Magendruck
kann mit dem Zwerchfell zusammenhingen.

Man muss sich das Zwerchfell als Netz vorstellen, dass sich iiber
und um den Magen herumschlingt. Zieht dieses Netz sich zu sehr
zusammen, haben wir ein stindiges Magendriicken, das auf Dauer
zu einem Reflux fiihren kann, einem AufstofSen von Magensiure,
die die Speiserdhre sehr stark schidigen kann.

Einatmung Ausatmung

Zwerchfell senkt sich Zwerchfell hebt sich
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DEIN 4-WOCHEN-
BODY-MIND-TRAINING

Genug der Theorie, jetzt werden wir aktiv! Auf den folgenden Seiten
findest du eine detaillierte Anleitung ftir dein vierwdchiges Atem-
programm. Du erfihrst, was du in nur wenigen Minuten tun kannst,
damit du tiglich zufriedener, fitter und leistungsfihiger wirst, und
lernst neben den Atemiibungen erginzende Body-Mind-Ubungen
kennen, die das Programm abrunden. Kombiniert mit dem Zugang
zu meinem Online-Coaching fiir dich kann ab jetzt nichts mehr

schiefgehen!
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Deine 11 Atemiibungen

DEINE
11 ATEMUBUNGEN

1. ,,Energiepumpe*

Ich stelle dir die schwerste Atemiibung gleich am Anfang vor, dann
wird es spiter leichter. Diese Ubung wird dich zu Beginn etwas for-
dern, auch wenn es ,nur® um 3 x 30 Atemziige geht. Meine Emp-
fehlung ist: Mach sie in Schritten. Nur wenn du dich richtig gut
fihlst und das Gefiihl hast, du bist fit und es tut dir gut, solltest du
die Ubung in vollem Umfang machen. Hab Geduld, denn du wirst
der Ubung im Verlauf der 4 Wochen immer wieder begegnen und
Gelegenheit haben, sie stetig zu verbessern.

Ziel der Ubung
Das Ziel dieser Ubung ist, dass du den Kérper komplett mit Sauer-
stoff flutest. Du mochtest alle Zellen optimal mit Sauerstoff ver-
sorgt wissen und willst dein Zwerchfell nutzen und aktivieren. Die
Blutzellenbildung soll angeregt werden, ebenso der Vagusnerv und
damit der Parasympathikus. Dadurch erreichst du eine bessere
Stressresilienz und kannst dich schnell und gezielt zur Ruhe brin-
gen.

Bei der ,,Energiepumpe® benutzt du den Korper wie eine Luft-
pumpe und pumpst richtig viel Sauerstoft in dich hinein. Du akti-
vierst einfach alles. Dazu nutzen wir eine ungewo6hnliche Mund-
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1. ,,Energiepumpe*

Mund-Atmung. Im Video wirst du sehen und héren, dass das At-
men ein sehr aktiver Prozess ist. Ich mache es extra laut, damit aus
einem unbewussten Prozess ein bewusster Prozess wird und du
dadurch alle Sinne aktivierst.

Wie du bereits weif$t, geht es beim Atmen immer um die Akti-
vierung des Zwerchfells, unsere Atemhilfsmuskulatur. Durch das
sehr intensive und bewusste Atmen aktivieren wir das Zwerchfell
extrem. Das ist auch gut so, denn dort muss die Bewegung rein.
Dort muss die Durchblutung hin, damit du dort beweglicher und
entspannter wirst.

Mit der Bauchatmung, der natiirlichsten Form des Atmens, ak-
tivierst du das Nervensystem und bringst insbesondere in den Va-
gusnerv Ruhe, um zu mehr Entspannung zu kommen. Das kannst
du in dieser Ubung extrem gut spiiren, denn danach bist du schén
ruhig und entspannt. Dein Puls wird sich beruhigen und du
kommst gut runter. Mach diese Ubung daher nur, wenn du da-
nach etwas ,chillen” kannst, dann hast du den besten Effekt.

Durchfiihrung der Ubung

Bevor du mit 30-30-30 Atemziigen startest, machst du einen
Durchgang nur mit 10-10-10, also nur 10 tiefe, aktive Atemziige.
Wenn dir das problemlos gelingt und es dir gut geht, dann erhéhst
du beim nichsten Mal auf 15-15-15 und immer so weiter iiber
20-20-20 und 25-25-25, bis du auf 30-30-30 kommst.

Meine Empfehlung: Bleib ruhig eine Woche bei 10-10-10, wenn
es dir guttut, oder eine Woche auf 15-15-15 oder héher. Wichtig ist
es, langsam zu starten und langsam héher zu gehen. Steigere das
Pensum von Woche zu Woche und spiire den Verinderungen nach.

So funktioniert die Energiepumpe:

*  Setze dich entspannt hin.
* Stelle die Beine locker etwas mehr als hiiftbreit auf.
*  Stiitze deine Hinde und somit den Oberkérper auf den Beinen

ab.
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Deine 11 Atemiibungen

¢ Atme tief durch den Mund gut hérbar ein und aus.

* Nutze dazu eine Art ,Pumpbewegung® des Oberkérpers.

*  Presse dich beim Ausatmen nach vorne zusammen und 6ffne
dich beim Einatmen nach oben und mach dich grofi.

* Atwme 30 tiefe Atemziige. Halte dann die Luft so lange an, wie
du kannst.

* 2.Runde: Atme wieder 30 Atemziige tief in den Bauch hérbar
ein und aus. Halte dann wieder die Luft an, bis du einen Atem-
reflex verspiirst.

* 3.Runde: Atme wieder 30 Atemziige tief in den Bauch, immer
noch gefolgt von der pumpenden K6rperbewegung. Nach dem
letzten der 30 Atemziige halte nun die Luft maximal lange an,
bis du nicht mehr kannst.

* Atme dann ganz langsam durch den Mund aus.

*  Bleib entspannt sitzen und geniefle die Ruhe, die eintritt.

Was bringt die Ubung?
Der Puls reduziert sich. Ruhe und ein angenehmes Kribbeln ziehen
durch den Korper. Du wirst entspannt.

Du steigerst die Anzahl deiner roten Blutkérperchen, wenn du
die richtigen Nihrstoffe lieferst und die Aktivierung durchzichst.
Was die Zahl der roten Blutkérperchen ansteigen ldsst, ist das
Luftanhalten. Wie du weif3t, entsteht bei Sauerstoffarmut, diinner
Luft und groflen Héhen ein Reiz im Kérper, vermehrt rote Blut-
korperchen zu bilden. Deshalb, auch wenn es nicht so angenehm
ist, halte die Luft an, solange du kannst. Du aktivierst damit die
Blutzellenbildung! Das ist es, was uns guttut und fit macht.

Kleiner Tipp: Die 30-30-30-Atmung ist wie eine kleine Medita-
tion. Du kannst ndmlich an gar nichts anderes wihrend der Ubung
denken. Du bist mal ganz ,,gedankenlos®, und das ist in der heuti-
gen Zeit unbezahlbar. Schalte ab, geniefle diese gedankliche Stille
und nutze die Zeit zum vélligen Loslassen.
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2. Zwerchfellatmung

2. Zwerchfellatmung

Ziel der Ubung

Die Rolle des Zwerchfells in unserer Atmung ist dir inzwischen gut
bekannt. Wie bereits geschildert, ist es bei vielen Menschen ver-
kiirzt, verklebt, verengt und mehr oder weniger verkiimmert. Das
wirst du bei dieser Ubung spiiren und gleichzeitig beheben.

In dieser Ubung tibst du die Nasenatmung. Du weift ja bereits,
dass die Nasenatmung unsere natiirliche Atmung darstellt, wir die-
se aber tiber unser Verhalten, unsere Bewegung, unseren Stress, un-
sere Angste oft verlieren. Besonders in der Nacht, was dann zu un-
angenehmem Schnarchen fthrt. Das Ziel dieser Ubung ist, dass du
dich voll und ganz auf die Nasenatmung konzentrierst und dein
Zwerchfell trainierst und wieder aufbaust.

Dabei nutzt du deine Finger, mit denen du dir beide Nasenflii-
gel so zuhiltst, dass nur noch ca. 80 Prozent Luft durchstrémen
kann und es dir schwerfillt, durch die Nase zu atmen. Du musst
dich nun sehr anstrengen, um einzuatmen, und das Zwerchfell
muss richtig arbeiten. Es muss sich viel mehr zusammenziehen als
bei normaler Atmung. Diese gezwungene Aktivierung der Mus-
keln sorgt fiir eine verstirkte Durchblutung des Gewebes und eine
bessere Nihrstoftversorgung des Zwerchfells. Am Ende der Ubung
ist das Zwerchfell gut durchblutet, gut bewegt, leicht, locker und
entspannt und du kannst tief und ruhig durchatmen - ein herrli-
ches Gefiihl!

Diese Ubung ist besonders bei Reflux und Sodbrennen geeig-
net, denn sie lockert und entspannt das Zwerchfell und nimmt so-
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Deine 11 Atemiibungen

mit den Druck vom Magen. Diese Ubung kann dein personlicher

Gamechanger werden, wenn du sie regelmifiig, also tiglich durch-

fiihrst.

Durchfiihrung der Ubung

Stell dich aufrecht hin, die Arme hingen locker, die Fiifle sind
schulterbreit auseinander.

Nimm zwei Finger einer Hand und halte dir die Nase zu. Aber
nur so weit, dass du noch etwas Luft einziehen kannst. Ver-
schliefle die Nase zu ca. 75 bis 80 Prozent.

Zieh den Atem tief durch die verengte Nase in den Bauch. Stre-
cke den Bauch dabei raus.

Halte nach jedem Atemzug den Atem fiir 3 Sekunden an.
Atme dann wieder langsam durch die vollstindig gedffnete
Nase aus.

Wiederhole diesen Vorgang mindestens 9 x: 9 tiefe, verengte
Atemziige mit fast geschlossener Nase in den Bauch und 3 Se-
kunden Atempause vor dem Ausatmen.

Nach dem 10. Einatmen halte die Luft so lange an, wie du
kannst, und atme anschlieflend langsam und sanft aus.

Spiire nach.

Was bringt die Ubung?
Nach der Ubung stellt sich eine herrliche Ruhe ein. Das Herz wird
ruhig, die Atmung voéllig entspannt. Alles kribbelt. Mit geschlosse-

nen Augen empfindest du eine herrliche innere Ruhe und Ent-

spannung. Der Druck im Bauchraum sollte nachgelassen haben

und eine befreite Atmung méglich sein.
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DEIN 4-WOCHEN-
BODY-MIND-TRAINING

Jetzt geht es endlich los! Wenn du mehr machen méchtest als nur die
Atemiibungen oder lieber einem festen Plan folgst, anstatt frei zu iiben,
kannst du dich an meinen 4-Wochen-Plan halten. Fiir jeden der folgen-
den 28 Tage findest du jeweils drei Ubungen:

* eine Body-Ubung,

* cine Atemiibung und

* eine Mind-Ubung.

Achtung: Du wirst denselben Atem- und Mind-Ubungen ofter begeg-
nen. Das ist so beabsichtigt, denn so kannst du sie besser eintiben und
in deinen Alltag integrieren. Die Body-Ubungen dagegen variieren von

Tag zu Tag, damit dir nicht langweilig wird. Und jetzt viel Spaf3!
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146 Dein 4-Wochen-Body-Mind-Training

Woche 1

Tagl

Body-Ubung ,,1 Minute fiir die Brust*

Stell dich hiiftbreit und stabil auf, nimm die Arme waagerecht hoch,
winkele die Arme zu einem U an und fiihre sie vor dem Kérper zu-
sammen, sodass sich die Unterarme vor deiner Nase beriihren. Off-
ne und schlieRe die Arme.

Atemiibung ,,Zwerchfellatmung*

* Stell dich aufrecht hin, die Arme hangen locker, die FiiRe sind
schulterbreit auseinander.

» Nimm zwei Finger einer Hand und halte dir die Nase zu. Aber nur
so weit, dass du noch etwas Luft einziehen kannst. Verschlielle
die Nase zu ca. 75 bis 80 Prozent.

* Zieh den Atem tief durch die verengte Nase in den Bauch.
Strecke den Bauch dabei raus.

* Halte nach jedem Atemzug den Atem fiir 3 Sekunden an.

* Atme dann wieder langsam durch die vollstéandig gedffnete Nase
aus.

» Wiederhole diesen Vorgang mindestens 9 x: 9 tiefe, verengte
Atemziige mit fast geschlossener Nase in den Bauch und
3 Sekunden Atempause vor dem Ausatmen.

* Nach dem 10. Einatmen halte die Luft so lange an, wie du
kannst, und atme anschlieRend langsam und sanft aus.

* Spiire nach.
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Woche 1 147

Mind-Ubung ,,Mein Lieblingsort«

* Lege oder setze dich entspannt und bequem hin. Lass Ruhe in
deinen Korper und deinen Geist einkehren. SchlielRe die Augen
und gehe in Gedanken an deinen Lieblingsort - jeder Mensch hat
einen Ort, der ihm Ruhe und Geborgenheit vermittelt. Wir ken-
nen den Ort in- und auswendig und wir fiihlen uns dort wohl
und sicher. In Gedanken sprichst du die Worte: ,,Es geht mir gut,
ich fiihle mich wohl, ich bin gesund, ich bin gliicklich.“ Du horst
deine Stimme, wie sie diese Worte immer weiter wiederholt.
Lass diese Ubung 4 bis 5 Minuten auf dich wirken und fiihre sie
taglich mindestens ein Mal durch.

« Erweiterung: Fiihlst du dich gut bei dieser Ubung, kannst du die
Séatze, die Affirmationen {iber die Woche hinweg um deine eige-
nen Worte, deine positiven Formulierungen erweitern.

Body-Ubung ,,1 Minute fiir die Brust*

Atemiibung ,Zwerchfellatmung®
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148 Dein 4-Wochen-Body-Mind-Training

Tag 2

Body-Ubung ,,1 Minute fiir die Beine“
Stell dich hiftbreit und stabil hin. Nimm die Hande in die Taille und

beuge leicht die Knie. Schiebe den Po nach hinten, Riicken gerade,
und mache einfache, flache Kniebeugen. Knie bitte niemals iiber
die Zehenspitzen schieben.

Atemiibung ,,Meditationsatmung*

Leg dich hin, schaffe eine angenehme, dunkle Atmosphare.
Strecke dich komplett auf dem Riicken aus. Der Oberkorper darf
leicht erhoht sein.

Fang an, tief und ruhig durch die Nase ein- und durch den Mund
auszuatmen.

Aktiviere die Bauchatmung: Strecke den Bauch beim Einatmen
nach auf3en und ziehe ihn beim Ausatmen nach innen.
Konzentriere dich auf die Atmung.

Lass jetzt die Atmung immer schwacher werden. Atme ganz
sanft, so sanft, dass du es kaum noch wahrnimmst.
Konzentriere dich darauf, immer sanfter und unauffalliger zu
atmen.

Du spiirst fast keinen Luftzug mehr. Das Ziel ist, dass du den
eigenen Atem nicht mehr spiirst oder fiihlst.

Atme, bis du vollig entspannt bist.
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Mind-Ubung ,,Mein Lieblingsort«
Lege oder setze dich entspannt und bequem hin. Lass Ruhe in dei-
nen Korper und deinen Geist einkehren. SchlieRRe die Augen und
gehe in Gedanken an deinen Lieblingsort - jeder Mensch hat einen
Ort, derihm Ruhe und Geborgenheit vermittelt. Wir kennen den Ort
in- und auswendig und wir fiihlen uns dort wohl und sicher. In Ge-
danken sprichst du die Worte: ,,Es geht mir gut, ich fiihle mich wohl,
ich bin gesund, ich bin gliicklich.“ Du horst deine Stimme, wie sie
diese Worte immer weiter wiederholt. Lass diese Ubung 4 bis 5 Mi-
nuten auf dich wirken und fiihre sie taglich mindestens ein Mal
durch.

Erweiterung: Fiihlst du dich gut bei dieser Ubung, kannst du die
Satze, die Affirmationen tiber die Woche hinweg um deine eigenen
Worte, deine positiven Formulierungen erweitern.

Body-Ubung ,,1 Minute fiir die Beine®

Atemiibung ,Meditationsatmung”
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Dein 4-Wochen-Body-Mind-Training

Tag3

Body-Ubung ,,1 Minute fiir den Riicken*

Stell dich hiiftbreit und stabil hin. Nimm die Arme waagerecht
neben dich. Zieh die ausgestreckten Arme so weit du kannst nach
hinten und spann die Muskeln zwischen deinen Schulterblattern
an. Lose und driicke die Spannung. Lésen und driicken.

Atemiibung ,,Druck-raus-Atmung*

Diese Ubung kannst du im Stehen, im Liegen oder im Sitzen ma-

chen. Ich bevorzuge Liegen.

* Lege dich entspannt auf den Riicken und strecke die Beine lang
aus.

* Atme einige Male bewusst ein und aus, bis du deinen Rhythmus
findest.

* Spiire deine Verfassung.

¢ Atme durch die Nase in den Bauch, so tief, wie du kannst.

 Zahle die Sekunden des Einatmens. Merke dir die Sekundenzahl
(z.B.6).

* Halte dann flir 2-4 Sekunden den Atem an.

* Atme langsam durch den Mund aus, und zwar 2 Sekunden

langer aus, als du eingeatmet hast (z. B. 8).

Wiederhole den Zyklus mindestens 10 x.

* Bleibe danach liegen, entspanne dich und spiire nach.
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Mind-Ubung ,,Mein Lieblingsort«
Lege oder setze dich entspannt und bequem hin. Lass Ruhe in dei-
nen Korper und deinen Geist einkehren. SchlieRRe die Augen und
gehe in Gedanken an deinen Lieblingsort - jeder Mensch hat einen
Ort, derihm Ruhe und Geborgenheit vermittelt. Wir kennen den Ort
in- und auswendig und wir fiihlen uns dort wohl und sicher. In Ge-
danken sprichst du die Worte: ,,Es geht mir gut, ich fiihle mich wohl,
ich bin gesund, ich bin gliicklich.“ Du horst deine Stimme, wie sie
diese Worte immer weiter wiederholt. Lass diese Ubung 4 bis 5 Mi-
nuten auf dich wirken und fiihre sie taglich mindestens ein Mal
durch.

Erweiterung: Fiihlst du dich gut bei dieser Ubung, kannst du die
Satze, die Affirmationen tiber die Woche hinweg um deine eigenen
Worte, deine positiven Formulierungen erweitern.

Body-Ubung ,,1 Minute fiir den Riicken®

Atemiibung ,Druck-raus-Atmung*
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202 So geht es weiter

SO GEHT ES
WEITER

Das waren sie, die vier Wochen und elf Atemiibungen zu mehr Le-
bensenergie, Freude, Zufriedenheit, besserem Stoffwechsel, besse-
rer Fettverbrennung, mehr Leistung und mehr Konzentration und
innerer Ruhe. Die Frage, die sich jetzt stellt und die nur du dir be-
antworten kannst, ist: Wie geht es weiter? Daher beantworte ich dir
gern die folgenden Fragen, die mir hiufig in meinen Kursen und
online gestellt werden.

Muss ich jeden Tag Atemtraining machen?

In den ersten 4 Wochen wiirde ich das schon empfehlen, damit ein
Verhaltensmuster entsteht und du von der Wirkung tiberzeugt
wirst.

Muss ich immer alle Ubungen machen?

Nein. Aber halte dich fiir den Anfang gerne an meinen 4-Wochen-
Plan, damit du jede Ubung in Ruhe kennenlernst und einiibst. Da-
nach kannst du dann variieren — zum Beispiel je nachdem, ob du
eher zur Ruhe kommen oder Energie aufbauen méchtest.

Kann ich die Ubungen abwechseln?
Klar! Jede Ubung entfaltet ihre eigene Kraft und passt in die jewei-
lige Zeit. Mach die, auf die du am meisten Lust hast.

Bringt das Training auch etwas, wenn ich nicht auf die
Erndhrung achte?

Auf jeden Fall. Du tust aktiv etwas fiir dich und nimmst eine be-
wusste Verinderung in deinem Leben vor. Das ist super. Es soll dir
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guttun und dich nicht stressen. Fang langsam an, und wenn du
merkst, du stagnierst, kannst du immer noch mit der Ernihrung
beginnen. Auf jeden Fall aber gilt: Trinke mehr!

Kann ich das Training mehrfach am Tag machen?
Klar! Du kannst es immer dann machen, wenn es dir guttut und dir
danach ist. Fiihle dich frei in deinem Tun.

Dein Erfolg mit diesen Atemiibungen hingt davon ab, wie sehr du
die Gesamtzusammenhinge beachtest. Alles immer richtig zu ma-
chen, ist wahrscheinlich fast unmaglich, aber mit der 80-20-Regel
kommst du auch hier schon sehr weit: mit 20 Prozent Einsatz
80 Prozent Erfolg erzielen. Das wire toll. Denk dran, die letzten
20 Prozent Erfolg erfordern meist 80 Prozent mehr Einsatz.

Egal was du machst, ich wiinsche dir bei all deinen Unternehmun-
gen ganz viel Freude! Denn das macht das Leben aus.

Herzlichst dein

P.S.: Mich wiirde es interessieren, was dir die Ubungen und meine
Hinweise gebracht haben. Du erreichst mich personlich per E-Mail
unter manuel@pur-life.de. Selbstverstindlich bin ich auch bei Fra-
gen fir dich da. Scheue dich nicht, mich zu kontaktieren.
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lich und langfristig
fordern mochten - aber
auch fiir Arzte, Physio-
therapeuten, Personal
Trainer, Fitnesstrainer,
Heilpraktiker oder
Erndhrungsberater

Manuel Eckardt

Die B-E-R-G-Formel
192 Seiten

15,5 x 21,0 cm, Softcover

ISBN 978-3-8426-3009-3
€19,99 [D] - € 20,60 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhaltlich.

humbeldt

...bringt es auf den Punkt.

Druck, Vervielféltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2024 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliitersche Fachmedien GmbH



Fiir eine starke Wirbelsaule
in nur 5 Minuten

e 8 Wochen, 5 Minuten
pro Tag: effektive
Ubungen gegen
Riickenschmerzen und
-beschwerden

e Mehr als ein Trainings-
buch: Manuel Eckardt
erganzt das Ubungspro-
gramm mit kosten-
losem Online-Coaching

e Von der Zeitschrift OKO-
Test mit der Gesamt-
note GUT bewertet

Manuel Eckardt
Das 5-Minuten-Riickentraining

4. Auflage

208 Seiten

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-89993-867-8
€22,00 [D] - €22,70 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhaltlich.
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schwingen: Das effektive
Gute- -Laune-Training

o Leichte Ubungen mit
Sofortwirkung - fiir
mehr Wohlbefinden,
Energie und Zufrieden-
heit

o Schwingiibungen
fordern Gleich-
gewichtssinn, Ausdauer
und Beweglichkeit

o Mehr als ein Trainings-
buch: Manuel Eckardt
erganzt das Ubungs-
programm mit kosten-
losem Online-Coaching

Manuel Eckardt
Das 5-Minuten-Trampolintraining

3. Auflage

160 Seiten

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-89993-951-4
€22,00 [D] - €22,70 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhaltlich.
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Mit kleinen Sghritten |
zur groflen Veranderung:

¢ 111 Mikro-Rituale fiir
mehr Lebensfreude,
Zufriedenheit, gesunde
Erndhrung, Bewegung,
Entspannung, guten
Schlaf, Ordnung und fiir
eine gute Work-Life-
Balance

e Fiir gesundheitsbe-
wusste Menschen, die
Unterstiitzung in der
Umsetzung eines
psychisch und korper-
lich gesunden Lebens-
stils suchen

Dr. Olivia Wartha, Dr. Susanne Kobel

111 Healthy Habits

216 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-4271-3
€22,00 [D] - €22,70 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhaltlich.
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Manuel Eckardt ist Gesundheitsexperte und
unterrichtet mit grolRer Begeisterung Fitness
in all ihren Facetten. 2009 hat er pur-life.de
ins Leben gerufen, das erste und grofte
Live-Portal fiir Gesundheit und Fitness im
Internet, das es seinen Benutzern ermoglicht,
Uberall und jederzeit zu trainieren. Es wurde
von N24 in der Kategorie Kursqualitat von
Online-Fitnessplattformen als Nummer 1
ausgezeichnet. Manuel Eckardt ist Entwickler
und Erfinder von verschiedenen Trainings-
konzepten, unter anderem des 5-Minuten-
Trainings. Als Referent, Coach und Trainer hat
der Bestseller-Autor schon viele Tausende
Menschen auf ihrem Weg in eine ganzheit-
liche Gesundheit begleitet.

Ebenfalls vom Autor erschienen:

ISBN 978-3-8426-3009-3  ISBN 978-3-86910-328-0
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humb.ldl' ...bringt es auf den Punkt.

Einfach richtig atmen - gar nicht so einfach!

Atmung hat einen enormen Einfluss auf unser kdrperliches und mentales
Wohlbefinden. Denn bewusstes Atmen steigert nicht nur das Lungen-
volumen, sondern wirkt sich auch positiv auf unser Immunsystem,
unseren Blutdruck, unseren Schlaf, unsere sportliche Performance und
unseren Stresslevel aus. Doch unser moderner Lebensstil mit zu wenig
Bewegung, Stress und ungesunden Gewohnheiten fiihrt oft dazu, dass
wir nur eingeschrankt atmen und unseren Korper nicht mit ausreichend
Sauerstoff versorgen. In seinem Trainingsprogramm hat der Gesund-
heitsexperte Manuel Eckardt deshalb kurze, effektive Body-Mind-
Ubungen zusammengestellt, die deine Atmung ganzheitlich verbessern -
mit Atemtechniken fiir mehr Entspannung und Gesundheit.

Das spricht fiir diesen Ratgeber:

* Nur 5 Minuten pro Tag: Dein personliches Coaching von Manuel
Eckardt, um bewusstes Atmen zu trainieren, die Lungenkapazitat
zu erhohen und die Sauerstoffsattigung im Kérper zu optimieren.

* Mehr als ein Ratgeber: Inklusive kostenlosem Zugang zum Online-
Video-Coaching mit 4-Wochen-Trainingsprogramm und weiter-
fuhrenden Infos.

www.humboldt.de Das ganzheitliche
ISBN 978-3-8426-3187-8 & Atemprogramm fijr mEhr

9" 783842 " 631878

Gesundheit

22,00 EUR (
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