Herzlich willkommen auf dem

Kevelaerer Atemweg

www.kevelaer-tourismus.de






Als neues Highlight bietet der Solegarten St.
Jakob einen Atemweg mit insgesamt zwolf
Stationen. Ob mit Rollstuhl, Rollator oder zu

Full - auf dem kleinen Rundweg befinden
sich verschiedene Ubungen, die die Gesund-
heit unterstutzen und dabei helfen sollen,
wieder fit in einen selbstbestimmten Alltag
zuruckzufinden. Spiritualitat, sportliche Ak-
tivitat und seelisches Wohlbefinden werden
hier auf dem Atemweg vereint. Ebenfalls
kann hier etwas Gutes fur Korper, Geist und
Seele getan werden.



THERAPEUTISCHE
WIRKUNG DER SOLE

* entzindungshemmend

* abschwellend

e zaher Schleim lockert sich

* befreit die Atemwege von Fremdkorpern
und Mikroorganismen (Viren, Bakterien)

Hier t)emyi 2um Video il Dr. wed.
Putrick Stais, Geschisbtstirhrander Oberarzt
(ﬂ@\' LMV\QQV\L(.\\AiL 0«48 BQ*Y/\{/«V\'\QV\
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REINIGUNG
DER ATEMWEGE

Die Atemwege sind benetzt von kleinen Flimmerhar-
chen. Sie helfen dabei, Schadstoffe, Krankheitserre-
ger, Viren und Bakterien zu den oberen Atemwegen
zu transportieren. Aufgrund von verschiedensten
Erkrankungen kdnnen die Schleimhaute austrock-
nen, was dazu fuhrt, dass die Atemwege von zahem
Schleim blockiert werden. Mit Hilfe der Einatmung der
solehaltigen Luft wird dem Austrocknen der Schleim-
haute entgegengewirkt, der Schleim verflussigt sich
und fuhrt zur Entledigung von Schleim, Schadstoffen
und Krankheitserregern.

Hier QQMS 2o Video wit Dr. med. Patrick Ctais,

Geschifdsfirander Oberorzt der ngev\k\mik E;“ﬂ@

des Bethawien Kromkenhouses i Mo v gﬁﬁ




LOCKERN UND DEHNEN

1. UBUNG IM STEHEN

» Oberk&rper aufrecht

e Arme vor und hinter dem K&rper Uber Kreuz
schwingen

Lockern in den Schultergelenken, Ellbogen- und
Handgelenken

» Mit der vorderen Hand auf Brustkorb klopfen
Mit der hinteren Hand auf Nieren klopfen

2. UBUNG IM STEHEN

e Dehnen in alle Richtungen

» Rechte Hand 6ffnen und rechten Arm und Seite
dehnen

» Wiederholung mit dem linken Arm

* AnschlieBende Wiederholung mit beiden Armen

Hier 9efd's 2um Video wit Reate
\Narf)u“a, Atentherapeutin,
Helpraktikeriw, Diplowpadagegiv
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KRAFTIGUNG
BRUSTKORB

UBUNG IM STEHEN

* Rechten Arm Uber den Kopf und Brustkorb
seitlich dehnen; Handflache zeigt nach unten

 Linke Hand auf die gedehnte Seite des
Brustkorbs legen

e Fur drei bis funf Atemzuge Dehnung halten

e Ausatmen und rechten Arm nach unten fuhren

» Wiederholung mit dem linken Arm

Hier 9@&1\ 2um Video wit Beate Wargelle,

i adagoqiv \A(ﬂ .
Atewtherapeutiv, Hei(PmH}keriv\, Dup‘ow\ya&ag gin U E.’iﬁ:‘.

Petra Apdt, Vorsifzende Jder dotschan P(A’h@V\J(QV\(it)a = l
N\ezﬂerr&ein\/’ EL

Ademmwegserkroubiingen Moers,




VERBESSERUNG AUSDAUER
UND GLEICHGEWICHT

1. UBUNG IM STEHEN

« Auf der Stelle marschieren

Seitschritt auf der Stelle

Erneut marschieren

e 3 x 30 Sekunden je Schrittvariation

3 x Wiederholung (dazwischen jeweils 2
Minuten Pause)

2. UBUNG IM STEHEN

e Huftbreiter Stand

Linken Ellenbogen diagonal mit dem rechten

Knie zur Kérpermitte fGhren

» AnschlieRend mit rechtem Ellenbogen

e 3 x Wiederholung im Wechsel, sechs
Wiederholungen je Seite (dazwischen
jeweils 2 Minuten Pause)

Hier gefﬂ's 2o Video wit Jolio Gielen,
P(/\\qslo%ua?m’h&t\e Lei’(w\q Qe B?‘W/\c\ww\
|<mvx@evx Aanses Mo@rS
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SPIRITUALITAT ATMEN?

Vom ersten bis zum letzten Atemzug -
atmen so lange wir leben.

Von Beginn an spielt Atem und Atmen in
unserer Schoépfung eine besondere Rolle.

Atmen ist weit mehr als nur Sauerstoffzufuhr!

Fier achd's zum Video it Dr. Elke Kleuren-Schryvers,

\er z -

‘) Mediziv- chL\—Kooroqimafiom wnd Emhﬁ_ﬂ
Dr. Bastion Ristten, Pastoralreferent i ._::










ATEM SCHOPFEN ...

Unsere Atmung kénnen wir nutzen als Quelle
fur Entspannung, Achtsamkeit, Meditation und
Spiritualitat.

Atmen verbindet Korper und Seele.
Atmung - eine Ressource.

Rekreation fur Kérper und Geist.

Hlier gebt’s zum Video wit
Dr. EW« MeurewchAr\o\lerﬁ,
Medizin. Fc«c&«Koar&Mu’fiom wnd
Dr. Bastion Ritben, Pos sralreferant
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AUSBREITEN DER ARME

1. UBUNG IM STEHEN

* Arme weit ausbreiten

e Arme in der Einatmung weit nach hinten fuhren

e Arme in der Ausatmung wieder nach vorne
fuhren, Schultergelenke l&sen

* 3 x wiederholen

2. UBUNG IM STEHEN

e Hande auf den Oberbauch legen

* Atembewegung im Brust- und Bauchraum spuren,
in der Einatmung wird er weit, in der Ausatmung
schmal

' i i \/\/N mua
i 145 zum \ideo wit Beote 9
H er 9enls o‘owﬁo\&agoqw\ Iﬁ,..

Adtewtherapeuiting Helproktikeriv, Vi




LOSLASSEN IN DEN SCHULTERN

UBUNG IM STEHEN

e Schultern hoch zu den Ohren fuhren

o Kopf ein wenig in den Nacken legen

» Langsam loslassen und kleine kreisende
Bewegungen der Schultergelenke machen

e Ausatmung beim Hinunterfuhren der Schultern

e Einatmung beim Hinauffuhren der Schultern

e Richtungswechsel

» Wiederholungen jeweils drei bis funf Atemzuge

Hier gebd's zumm \lideo wit Beate
Wargalle, Atewtherapeutivg
Hé\(PmHif«rm, Di?(ow\]"m‘cﬂmogiv\
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KRAFTIGUNG
BEINMUSKULATUR | |

1. UBUNG IM STEHEN

e Einen Ful etwas weiter als eine Schrittlange
nach vorne setzen

» Beine beugen (bis zu 90 Grad angewinkelt)

» Drei Satze, je funf Wiederholungen pro Seite
(ca. zwei Minuten Pause je Satz)

2. UBUNG IM STEHEN

» Huftbreiter Stand; Gesal? nach hinten und unten
schieben

* Arme optional waagerecht vor den Kérper bringen

« Ubung in der gleichen Weise in einem breiteren
Stand durchfuhren

» Im breiten HUftstand Gesal? auf die linke Seite
schieben

» AnschlieRend auf die rechte Seite schieben

e Drei Satze, je zehn Wiederholungen, ca. zwei
Minuten Pause je Satz

u |C€\
Hier gefds 2w Video wit Jolin Gielew, Wv,s.oﬂ\«raw fische P‘%

LMW\Q des Qet%men Krc\mLel«PAu\uSes in Moers




LOSLASSEN IN DEN SCHULTERN

UBUNG 1
Mit einem sanften ,W" Uber den Mund ausatmen
Nur so viel ausatmen, wie es angenehm ist
Tief Einatmung einstromen lassen
Schultern, Brustkorb, Bauch, Gesal? und Gesicht
entspannen; Ausatmung ist Entspannung
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UBUNG 2

*  Weiterhin Uber den Mund mit einem sanften ,W"
ausatmen

* Beim folgenden Einatemzug Uber die Nase in
zwei bis drei Etappen einschnuppern, Brustkorb
und Lungen weiten sich

e Funf Wiederholungen sind empfohlen

UBUNG 3

* Rechten Zeigefinger an den rechten Nasenflugel
sanft anlegen

 Uber das linke Nasenloch ein und ausatmen

* Tiefe Atmung Uber die Nase spuren

* Hand wieder auf den Oberschenkel legen

*  Wiederholung mit der linken Seite

Nachspuren: Atmung jetzt leichter, freier, tiefer?

Hier ‘”Ms 20 Video wit Beate wm.a.m, | E. l;.
Hei(ym“ikerim, Diy‘ovm?o\o\agoqw\ l-t'!:mi:l

- [

/—\rtev\,\‘tk\ero\i)?\/\rt.w\,




INNERE RUHE

Bitte fuhlen Sie sich motiviert, die Anleitungsvideos
umzusetzen. Tun Sie etwas Gutes fur Geist, Korper
und Seele. Trainieren Sie sich, atmen Sie hier die gute
Luft ein und finden Sie hier zur inneren Ruhe.

UBUNG:
* 5- 6 Minuten tief ein- und ausatmen
*  Atemwege reinigen und entspannen

v Video wit Dr. wed. Patrick Stais,
ororzt der \_wqemeik
IR M oers

Hier quAJ('S Zl
Coschifdsfobreander O
des Bethanion Krankenhause
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