BUTEYKO FITNESS

Modul 6: Woche 2: Reduziertes Atmen

Verlangerte Pause, Schlaftipps und Ernéhrung

Die 2. Woche — Atmen Sie noch weniger

In der 2. Woche lernen Sie, leicht weniger zu atmen als in der Woche davor.

mm Achtung

Bei Herzleiden, Diabetes, hohem Blutdruck oder Epilepsie die Verlangerte Pause
nur nach Absprache mit einem Buteyko-Lehrer einsetzen.

mm Die Verlangerte Pause

Diese Atemanhaltung dauert einige Sekunden léanger als die Kontrollpause.
1. Atmen Sie ein und wieder aus
2. Nase zuhalten, Stoppuhr starten

3. Luft 5-10 Sekunden langer als die KP anhalten

4. Entspannt weiteratmen — keine grof3en Atemziige!

Formel: Verlangerte Pause = Kontrollpause + 5-10 Sekunden

mm Reduziertes Atmen

Mit weniger Luftvolumen atmen, ohne striktes Timing.

1. Hand auf den Bauch tber dem Nabel



2. Jeden Atemzug etwas kleiner machen
3. Pause zwischen den Atemzigen einflihren
4. Pause verlangern ohne tiefer zu atmen

5. Nach einiger Zeit atmen Sie kaum, aber fiihlen sich entspannt

m Schlaftipps

Linke Seitenlage wird empfohlen. Ein Tennisball am Ricken kann helfen, nicht auf dem Riicken
zu schlafen.

Schlafen Sie in einem kihlen, gut geliifteten Raum. Vermeiden Sie schwere Mahlzeiten vor dem
Schlafengehen.

m Ernahrungstipps

Essen Sie in Mal3en, trinken Sie 2-3 Liter Wasser taglich.
* Mehr Gemiise und Ballaststoffe
* Kleine Portionen Fleisch/Fisch

* Meersalz statt Tafelsalz

« Fertiggerichte vermeiden
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