BUTEYKO FITNESS

Modul 5: Woche 1. Langsames Atmen

Ubungseinheit A, Tapen und Alltagstipps

Ubungseinheit A — lhre erste Woche

Uben Sie 3 mal am Tag — vor dem Friihstiick, vor dem Mittagessen und vor dem Abendessen.

m Timing beachten

Nicht direkt nach den Mahlzeiten Gben. Mindestens 1-2 Stunden warten.

B Langsames Atmen lernen

1. Verlangsamen Sie lhre Atmung ohne tiefere Atemzlge
2. 3:3:1 Rhythmus: 3s einatmen, 3s ausatmen, 1s Pause

3. Spater steigern: 4:5:1 Rhythmus (4s ein, 5s aus, 1s Pause)

Ubungsplan Woche 1

« Atembeobachtung + Nase-Frei ............... 3 Min

* PUlS MeSSen .......cccccvvvveeinnvinnninnnns 30 Sek

« 1. Kontrollpause + Langsames Atmen ........ 3 Min
* 2. Kontrollpause + Langsames Atmen ........ 3 Min
« 3. Kontrollpause + Langsames Atmen ........ 3 Min
* 4. Kontrollpause + Langsames Atmen ........ 3 Min
e ENtSpannung ........ccccvvvvvvvvnnnnnnnnnns 2 Min

eletzte KP+PUIS oo 3 Min



Gesamt: ca. 20-25 Minuten

m Spaziergang mit Nasenatmung

* Mindestens 30 Minuten téaglich
* Nur durch die Nase atmen
* Nicht sprechen wahrend dem Gehen

* Bei Mundatmung: langsamer werden

m Mundtaping fir die Nacht

Medizinisches Klebeband vertikal Uber die Lippen — férdert Nasenatmung im Schlaf.

mm NICHT tapen bei:

* Alkoholkonsum

» Angstzustanden

* Epilepsie

e Schwerer Erkaltung
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