: AUI‘SPORT 'Rlchtigf _
‘atmen-ist ein wesentli-~
cher "'Bestandtell zum o
| Wohlfiihlen - belm"_
;Lauftrammg o
Tiere und: Menscllen S}’IlCth”_ :
nisieren. ihre. Laufschritte ‘mit.
‘dem: Atemlhythmus Starre
_ _Vorgdben sind _fiir. Emstelgel_
‘wenig hilfreich: Die :Atmung
funktioniert beim Laufen weit-
_gehend . automatisiert,. Wesent-.
_llch ist,-dass beim Laufen nicht
-auf-das Ein-, sondern auf das
Ausaimen -geachtet wird.” In-
-_lenswes “Ausatmen vugloﬁer{
die? Vltalkdpamat (maximale
Lufimenge, die nach einer ma-
ximalen - Emalmung wieder .
auc;geatmct werden kann) .- der
Lunge -undist eine Vorausset-
zung fir-eine smnvolle Atem-
fechnik befm Laufen:: :
_Ausdauersport ver g:oﬁen mchl_ _
‘die Lunge, sondern, die aktiv
nutzbare Lungenkapazuat ‘Ein
‘gut trainierter Laufer kann also.
1 ‘bei glmchel Lungengroﬁe sehr
' f-v;e] mehx Luft ematmen als ein

walule;stet dass. sic eme opti-'_
“male Luftmenge aufnehmen. | .
Die effekiiveste Atmuug, ist. die.. '
~Bauchatmuing " (Zwerchfellat-| .
mung) ‘Dabel: gelangt die. Luft-|

auch -in die unteren_ Teile der |-
~Lungenfliigel, das: Lungcnvo-

- lumen  wird ‘besser . ausgeniitzi.
Dazu empf;ehit sich eine einfar |-
che - Ubung; - Legen Sie  sich
“flach "‘auf den Riicken: und le-*]
“gen Sie ‘sich ein’ Bauch auf den -

“Bauch. Versuchen Sie “das|
Bich bexm Einatme >N zu heben_

Bestellung unter Tel. 02742/801-1309, Fax: 02742/801-1430

oder per E-Mail: np.zeitschriften@noep.at
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