











Tiefenentspannt

Kein Staub, keine Allergene, keine Pollen,
kein Ldrm: Fast einen Kilometer geht es
mit der Grubenbahnin das stillgelegte
Bergwerk von Prettau, mitten hineinin
den Bauch des Berges. Wo frUher die
Knappen Erz schirften, schafft heute ein
Klimastollen Linderung bei Erkrankungen
der Atemwege. Hier liegt die relative
Luftfeuchtigkeit bei 95 Prozent - das
perfekte Mikroklima. Zwei Stunden pro
Tag verbringen die Besucher:innen tief
unter der Erde. Asthma, Bronchitis und
andere Krankheiten wie Long-Covid
verbessern sich merklich. Mit jedem
Meter Berg, den die Grubenbahn
zurUcklegt, bleibt unsere schnelllebige
Welt ein Stickchen weit auBen vor. Ganz
ohne Handyempfang atmen auch jene
durch, denen drauBen manchmal alles
zuviel wird.

di Predoi

Profondo relax

Niente polvere, niente allergeni, niente
pollini, niente rumore: il trenino della
miniera vi porta per quasi un chilometro
nella miniera dismessa di Predoi, proprio
nelventre della montagna. Dove un
tempo i minatori estraevano i minerali
preziosi, oggiil Centro Climatico offre
sollievo dalle malattie respiratorie. Qui
l'umidita relativa & del 95%: il microclima
perfetto. | visitatori e le visitatrici
trascorrono due ore al giorno nel
sottosuolo. Conilrisultato che l'lasma, la
bronchite e altre malattie comeil Long
Covid migliorano sensibilmente. Con
ogni metro che il trenino della miniera si
addentra nella montagna, il nostro
mondo in rapida evoluzione si allontana.
E dal momento che non c’é copertura
peritelefonicellulari, anche chinella
vita quotidiana & perennemente
connesso, riesce finalmente a fare un
belrespiro.

JETZT BUCHEN / PRENOTA ORA

Aufenthalt im Klimastollen Prettau /
Permanenza nel Centro Climatico
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Im Klimastollen durchatmen -
bei welchen Krankheitsbildern wirkt
die so genannte Speldaotherapie?

~Sowohl bei akuten obstruktiven
Atemwegserkrankungen wie Asthma
bronchiale als auch bei chronischen obs-
truktiven Lungenerkrankungen wie
chronischer Bronchitis und beim Lungen-
emphysem. Obstruktiv heif3t, dass die
Atemwege verengt sind. Ahnliche
Auslésemechanismen wie das Asthma
bronchiale haben auch die so genannten
atopischen Erkrankungen wie Neuroder-
mitis und Heuschnupfen. Dann sind das
allergische Asthma bronchiale zu
nennen, das infektbedingte Asthma
bronchiale und schlieBlich einige
postinfektiése Symptome wie sie z.B.
beim Keuchhusten auftreten.”

Prof. Dr. Peter Deetjen, emeritierter

Professor fUr Physiologie und Balneologie
(Baderheilkunde) aus Innsbruck
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Respirare profondamente nel Centro
Climatico: per quali malattie funziona la
cosiddetta speleoterapia?

“Sia nelle malattie polmonari ostruttive
acute, come l'asma bronchiale, sia nelle
malattie polmonari ostruttive croniche,
come la bronchite cronica e l'enfisema
polmonare. Ostruttive significa che le vie
aeree sonoristrette. Anche le
cosiddette malattie atopiche, come la
neurodermite e la febbre da fieno, hanno
meccanismi di attivazione simili a quelli
dell’lasma bronchiale. Poic’é 'asma
bronchiale allergica, 'asma bronchiale
dainfezione e infine alcuni sintomi
post-infettivicome quelli che si
osservano nella pertosse.”

Prof. Dr. Peter Deetjen, professore emerito di
fisiologia e balneologia (medicina termale) di
Innsbruck
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Zu den Wurzeln
NatUrliche Medizin

Im Wald baden, ganz ohne Wasser? In
Japan schwoéren die Menschen auf
dieses intensive Erlebnis. Waldbaden
bedeutet, mit allen Sinnen anden
Baumen vorbeispazieren, den
Gerauschen der Natur lauschen, die Luft
atmen, die nach Moos und Holz riecht.
Studien belegen die Vorteile der
Waldmedizin - der Blutdruck sinkt,
Schmerzen nehmen ab, Stress wird
gelindert. Wir nehmen Sie mit zur
perfekten Auszeit - unter Baumen.

meditazione

Tornare alle radici
Medicina naturale

Fare il bagno nel bosco, senz’acqua? In
Giappone, le persone giurano su questa
intensa esperienza. Fare il bagno nel
bosco significa camminare tra gli alberi
con tuttiisensi, ascoltare i suonidella
natura, respirare l'aria che profuma di
muschio e legno. Gli studi dimostranoi
beneficidella medicina forestale: la
pressione sanguigna si abbassa, il dolore
diminuisce, lo stress si allevia. Vi
accompagniamo nella pausa perfetta
dalla quotidianita: sotto gli alberi.

JETZT BUCHEN / PRENOTA ORA
Achtsamkeitswanderung mit Waldbaden
und Meditation / Escursione silenziosa
guidata con bagno nella forestae
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Atmenist Leben
Mehr bewegen

7
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Etwa 15 bis 20 Atemzige nehmen wir
Menschen pro Minute. Wenn Sauerstoff
inunseren Kérper stromt, wird Energie
freigegeben, ohne die unser Leben nicht
moglich ware. Ein faszinierender
Vorgang, der sich mehr Aufmerksamkeit
verdient. Denn wir kénnen diese
Lebenskraft viel besser nutzen und
richtiges Atmen lernen.

Unschlagbarist bewusstes Atmenin
Kombination mit Bewegung. Das zeigen
wir auf einer Wanderung zum Biotop
+Wieser Werfer” hoch Uber Kasernam
hinteren Ende des Ahrntals. Der
Bergbach maandert ruhig Uber die
Almwiese, in der Ferne sind Kuhglocken
zu horen. Gibt es einen schdneren Platz,
um einfache Atemibungen zu erlernen
und am Ende auch noch die FiBe in den
kalten Bergsee zu strecken?

Eine Wanderung zum
Biotop ,Wieser Werfer”
Un’escursione al biotopo
“Wieser Werfer”

(7]

Respirare & sinonimo di vivere
In cammino verso una vita piU ricca

Noi esseriumani facciamo circa15-20
respiri al minuto. Quando l'ossigeno entra
nel nostro corpo, silibera 'energia senza
la quale la nostra vitanon sarebbe
possibile. Un processo affascinante che
merita maggiore attenzione. Perché
possiamo utilizzare molto meglio questa
forzavitale eimparare arespirare
correttamente.

Larespirazione consapevolein
combinazione conil movimento é la
soluzione perfetta.Lo dimostriamo con
un’escursione al biotopo “Wieser
Werfer”, sopra Casere, all’estremita della
Valle Aurina. ILruscello di montagna si
snoda silenziosamente attraverso
l'alpeggio, mentre in lontananza
risuonano i campanacci delle mucche.
Esiste un luogo pit incantevole per
imparare semplici esercizi direspirazione
e, in seguito, anche perimmergere i piedi
nel freddo lago di montagna?
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Atmen: aber richtig

Es ist wissenschaftlich erwiesen:
AtemUbungen kdnnen die Konzentration
fordern, zu mehrinnerer Ruhe beitragen,
die Gehirnleistung steigern und die
Vitalitat befeuern - kurzum unser
Wohlbefinden beeinflussen. Dabei
kommt es auf eine gute
Zwerchfellatmung an.

Ein kleines Atemtraining
Atem beobachten

Ziele: gezielte Wahrnehmung des
Atmens im Bauchraum, Unterstitzung
der Zwerchfellatmung, ruhig werden

+ entspannt liegen, sitzen oder stehen

+ Hande liegen auf dem Bauch

+ ruhig einatmen (Bauchdecke hebt sich)
und ausatmen (Bauchdecke senkt sich)

« Atempause

+ 10 x wiederholen
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Respirare, main modo corretto

E stato scientificamente provato che gli
esercizidirespirazione possono favorire
la concentrazione, contribuire auna
maggiore pace interiore, aumentare la
potenza cerebrale e accendere la vitalita
-in breve, influenzare il nostro
benessere. La chiave & una buona
respirazione diaframmatica.

Un po’ di allenamento alla respirazione
Osservareilrespiro

Obiettivi: percezione mirata della
respirazione nell'addome, sostegno
dellarespirazione diaframmatica,
acquisizione della calma

+ sdraiati, sedutioin piediin
posizionerilassata

+ maniappoggiate sull'laddome

«+ inspirare con calma (la parete
addominale si alza) ed espirare (la
parete addominale si abbassa)

+ pausa

« ripetere 10 volte




Atem-Rhythmus Ritmo respiratorio

Ziele: bewusste und einfache Obiettivo: esercizio direspirazione
AtemUbung, Stressabbau consapevole e semplice, riduzione dello
stress
+ entspanntsitzen
+ bewusst entspannen, Schultern fallen + sedersiin posizionerilassata
lassen, Gesicht und Kiefer entspannen « rilassarsiin modo consapevole,
+ tief einatmen und bis vier zahlen abbassare le spalle, rilassareiil
+ Atempause viso e lamascella
« tief ausatmen und bis acht zdhlen + inspirare profondamente e contare
+ Atempause fino a quattro
+ 10 x wiederholen + pausa
+ espirare profondamente e contare
fino a otto
+ pausa

« ripetere10 volte
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