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HERZLICH WILLKOMMEN AUF
DEM KEVELAERER ATEMWEG

Der Solegarten St. Jakob bietet einen Atemweg mit
insgesamt zwolf Stationen. Ob mit Rollstuhl, Rollator
oder zu FulR — auf dem kleinen Rundweg befinden
sich verschiedene Ubungen, die die Gesundheit un-
terstutzen und dabei helfen sollen, wieder fit in einen
selbstbestimmten Alltag zuruckzufinden. Spirituali-
tat, sportliche Aktivitat und seelisches Wohlbefinden
werden auf dem Atemweg vereint. Ebenfalls kann
hier etwas Gutes fur Kdrper, Geist und Seele getan
werden.



THERAPEUTISCHE
WIRKUNG DER SOLE

* entzUndungshemmend

* abschwellend

e zaher Schleim lockert sich

* befreit die Atemwege von Fremdk&rpern
und Mikroorganismen (Viren, Bakterien)

Hier 3@&*\ 2 Video wit Dr. wed. Datrick

Nrof Tnhaber der Luv\qev\\’rw‘ﬁ KevelAir
wd Radearzt in K eveloer
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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 koénnen 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 fahrt zur Entledigung von Schleim, Schadstoffen
und Krankheitserregern.

Hier gé@\’('ﬁ 20 Video wit Dr. wed. | E E
Patrick Stais, Tnhaber der Lvmqev\]’rc\yus

KevelAir und Rudearzt in Kevelaer v E';




LOCKERN UND DEHNEN

1. UBUNG IM STEHEN

e Oberkorper aufrecht

e Arme vor und hinter dem Kérper Uber Kreuz
schwingen

e Lockern in den Schultergelenken, Ellbogen- und
Handgelenken

e Mit der vorderen Hand auf Brustkorb klopfen

« Mit der hinteren Hand auf Nieren klopfen

2. UBUNG IM STEHEN

e Dehnen in alle Richtungen

e Rechte Hand &ffnen und rechten Arm und Seite
dehnen

o Wiederholung mit dem linken Arm

* AnschlieRende Wiederholung mit beiden Armen

Hlier gebt's zum Video wit Beate
\/\/ar% o A‘*ew‘%«m?w’fw\,
Hén 7mf<‘t [‘drm, |P ow\Pwﬂo«)ogm
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KRAFTIGUNG
BRUSTKORB

Station

UBUNG IM STEHEN

Atewtherapeuiting Halp
Petro Amdt, Vorsifzende

Rechten Arm Uber den Kopf und Brustkorb
seitlich dehnen; Handflache zeigt nach unten
Linke Hand auf die gedehnte Seite des
Brustkorbs legen

Fur drei bis funf Atemzuge Dehnung halten
Ausatmen und rechten Arm nach unten fUhren
Wiederholung mit dem linken Arm

Hier qebt’s zum \ideo wit Beate \Nmum,v (9

raktikering Dip‘ow\yzﬂ&agoqm un

der J@\;KCQI\QV\ P(l«’h@‘/\tQV\(it)o«
M oers, N'\e&ﬂrt\ei\/\

Ademwegserkroubiingen v




VERBESSERUNG AUSDAUER
UND GLEICHGEWICHT

1. UBUNG IM STEHEN

o Auf der Stelle marschieren

» Seitschritt auf der Stelle

e Erneut marschieren

e 3 x 30 Sekunden je Schrittvariation

e 3 x Wiederholung (dazwischen jeweils
2 Minuten Pause)

2. UBUNG IM STEHEN

e Huftbreiter Stand

e Linken Ellenbogen diagonal mit dem
rechten Knie zur K&rpermitte fUhren

» AnschlieRend mit rechtem Ellenbogen

e 3 x Wiederholung im Wechsel, sechs
Wiederholungen je Seite (dazwischen

jeweils 2 Minuten Pause) .
Hier qus i Video wit Julia Gielen,

Pt\v’slo‘%em\’eu‘hkt\e Le]t\mq des %?‘w\owq\/\
|<\'0\/\LQV\£0\MSQS n MoérS
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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!

Hier gefﬁ's 20w Video wit Dr. Elke Kleuren-Schryvers,

Medizin- Foct\—Koo(Jimahov\ \m(ﬂ Dr. BM‘WV\ E i:s..E
Ritten, Pogtoralreferent St Murien Kevelaer :g
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REISEN FUR ALLE

Barrierefreies Erlebnis

Den Solegarten St. Jakob
mit seinen verschiedenen
Angeboten zu erleben, soll
allen Menschen maoglich sein

— egal ob mit oder ohne Be-
hinderung. Um dies noch ein-
mal zu unterstreichen, wurde
der Solegarten St. Jakob durch
einen zertifizierten Erheber nach
den Kriterien der bundesweiten
Kennzeichnung ,Reisen fur Alle”
eingestuft und beurteilt. Die Pruf-
stelle hat den Solegarten St. Jakob
mit dem Zertifikat ,Barrierefreiheit
gepruft” ausgezeichnet.

Ob mit Rollstuhl, Gehhilfe, Sehbe-
hinderung oder auch Kinderwagen —
einem entspannten Besuch fur Jung
und Alt steht im Solegarten St. Jakob
nichts im Wege.

[
Barrierefreiheit n A
geproft o\






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.

Hier 3@“\ 2 Video wit Dr. Elke
K‘mrew—gcf«m\mr& Mq(ﬂizlw me\-
Kooroq'\vm‘hovx und Dr. Bastion Riittew,
Poﬁom‘re(@rew* g* Mc«ﬂ?v\ K?\:élwr
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AUSBREITEN DER ARME

1. UBUNG IM STEHEN

e Arme weit ausbreiten

e Arme in der Einatmung weit nach hinten fuhren

e Arme in der Ausatmung wieder nach vorne
fUhren, Schultergelenke l6sen

e 3 x wiederholen

2. UBUNG IM STEHEN

e Hande auf den Oberbauch legen

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

Hier c,ef«”('s 2um Video wit | E. E-.
Becte \/\/arqo\ua, Newﬂ\emwuﬂn, H@iQPmHic«(m, "

Diplowtpidagegin v E




LOSLASSEN IN DEN SCHULTERN

UBUNG IM STEHEN

Schultern hoch zu den Ohren fUhren

Kopf ein wenig in den Nacken legen

Langsam loslassen und kleine kreisende
Bewegungen der Schultergelenke machen
Ausatmung beim HinunterfUhren der Schultern
Einatmung beim Hinauffuhren der Schultern
Richtungswechsel

Wiederholungen jeweils drei bis funf Atemzuge

Hier qebd's zum \ideo wit Beate
\/\/a(r)mua, /’\*«wﬂ/\em?eu'hv\,
Hé'\(?m((’t\t(er\m, Di?’(ow\l'ﬁjmogim
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KRAFTIGUNG
BEINMUSKULATUR | |

1. UBUNG IM STEHEN

« Einen FuR 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

e Huftbreiter Stand; Gesald nach hinten und unten
schieben

* Arme optional waagerecht vor den Korper bringen

« Ubung in der gleichen Weise in einem breiteren
Stand durchfuhren

e Im breiten Huftstand Gesald auf die linke Seite
schieben

» AnschlieRend auf die rechte Seite schieben

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

Hier qefd's 20w Video wit Jolio Gielen,

P(«\\qs‘xo‘ff\emwm&t\e Leiting des Bethawien
Krankenhauses in Maoers




LOSLASSEN IN DEN SCHULTERN

UBUNG 1
Mit einem sanften ,W" Uber den Mund ausatmen
Nur so viel ausatmen, wie es angenehm ist
Einatmung tief einstrébmen lassen
Schultern, Brustkorb, Bauch, GesaR und Gesicht
entspannen; Ausatmung ist Entspannung

Station 1 1

ATEMWEG




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

* 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 qe{\{s 2um Video wit B
Beate \/\/mrqaua, Aﬁeh«’w\?m\)eu‘(\vx, Hei%m%f«rm,

Dilosedegess N5 [@]jd




INNERE RUHE

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

UBUNG

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

Hlier gebt’s zum Video wit |
Dr wed. ’\)u‘\‘r\ck g‘b‘\s, In(/\aewr Jer \_umo’ew\’myu%
KevelAir und Radearzt in Keveler
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Hiér gifft‘s weifere Iv\(orwaTioMn
zZum So(egar“fev\ St. Jakob

Tourist Information
Rathaus
Peter-Plumpe-Platz 12
47623 Kevelaer
Telefon 02832 122-991
tourismus@kevelaer.de

OOOPOEMN

Informationsgebaude
Solegarten St. Jakob
Twistedener Stralse 140
47623 Kevelaer
Telefon 02832 122-992
solegarten@kevelaer.de

NIEDERRHEIN

50 GUT, 50 WEIT,



