Auswwkung eines

Deine Leistungsfahigkeit und dein kérperliches
Wohlbefinden zu maximieren ist einfach.
Die Losung lautet: Effektiviere die Atmung! .
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Fragestellung

Reicht bereits ein kurzes, spezifisches Trainingsprogramm,
um die Atmung durch eine Vergrosserung der
Vitalkapazitat (VK) und Senkung der Ruheatemfre-
quenz (AF) zu effektivieren und somit das &
korperliche Wohlbefinden zu steigern?
Eine Testgruppe absolvierte wahrend

M et h o d e drei Monaten ein Trainingsprogramm.

Am Anfang und am Schluss der Trainingsphase wurden die VltalkapaZ|tat und die Ru-
heatemfrequenz von allen Probanden mit einem Spirometer . > s ygemessen.
Somit liess sich die durchschnittliche Veranderung der belden Werte erfassen Zur
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Beurteilung des korperlichen Wohlbefindens fuIIten ,,,,, ﬁ
die Probanden wochentlich einen Fragebogen - e >\ it
zum korperlichen Wohlbefinden aus. CL POO8E

Differenz VK1 und VK2 Differenz AF1 und AF2
’ Die Ruheatemfre-
quenz konnte im
Durchschnitt um
- 3.4 Atemzlge
pro Minute gesenkt
werden.
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robanden verbesserten ihr
Ibefinden in mehreren Bereichen.

Alle Werte belegen die positive Auswirkung des Atemgymnastikprogrammes
auf die gewahlten Atemparameter. Bereits ein kurzes, spezifisches Ubungs-
programm reicht, um die Atmung und die Lebensqualitat zu verbessern.
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