Der Verein Atem-Weg

Der Atem-Weg wurde initiiert durch den gleichnamigen Verein,
welcher sich zum Ziel gesetzt hat, mit einem fur die ganze
Bevolkerung offenen Pfad auf spielerische und nattrliche Art
den Atem als Kraft- und Energiequelle naherzubringen.

Der Verein steht natirlichen wie juristischen Personen offen —
werden auch Sie Mitglied und tragen Sie so dazu bei,
Gesundheit und Wohlbefinden zu erhalten, zu pflegen und
zu fordern. Als Mitglied des Vereins Atem-Weg kommen Sie
in den Genuss von speziellen, auf die Atem-Route Bezug
nehmenden kulturellen Anldssen und kénnen im Rahmen
von «Erlebnisse auf dem Atem-Weg» jeweils an einem durch
Fachpersonen gefiihrten Rundgang auf dem Atem-Weg teil-
nehmen. Eine Mitgliedschaft ist jederzeit moglich uber die
Website www.atemweg.ch

Pflege und Unterhalt

Damit das einmalige Projekt Atem-Weg fiir die
Bevolkerung und die Nutzer im Speziellen jederzeit
attraktiv und sicher ist, gewdéhrleistet der Verein
Atem-Weg den Unterhalt der Anlage.

Der Verein garantiert die Finanzierung
dieses Unterhalts nachhaltig und sorgt dafur,
dass durch regelmassige Kontrollen und
Pflege der Gerédte sowie der Beschilderung
der Atem-Weg auch in Zukunft moglichst
vielen Besuchern zu Energie und Inspirati-
on verhelfen kann.

Spielerische Experimente

Auf der grossen, rund sieben Kilometer langen Route laden zehn
Stationen mit kleinen, spielerischen Experimenten zum bewussten
Atmen ein. Barfuss kann man ein speziell hergerichtetes Terrain
erforschen, bei einem kurzen Aufstieg die Atemfrequenz spiiren
und den eigenen Rhythmus finden oder beim Balancieren den
eigenen Atem beobachten. Die einfachen Aufgaben werden kurz
auf Tafeln erklart, der Weg ist gut ausgeschildert.

Wer nicht so weit gehen mag, kann eine kirzere Route wéhlen
oder auch gezielt einzelne Wegpunkte angehen. Eine gepflegte
Feuerstelle zum Abschluss des Lehrpfades bietet Gelegenheit
zum Verweilen.
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Herzlichen Dank

Ein grosses Dankeschdn an alle unsere Sponsoren, Behérden,
Vereine, Institutionen und Gonner, welche das Pionierprojekt
Atem-Weg unterstiitzen.

Hauptsponsoren:

die Mobiliar
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+ Kanton Aargau, Dep. Bau, + Gemeinde Uerkheim
Verkehr und Umwelt + Forster der zustandigen
+ sbam — Schweizer Berufsverband ~ Gemeinden
fur Atemtherapie und + Schiitzengesellschaft Safenwil
Atempédagogik Middendorf - Jagdgesellschaften: Safenwil-Berg,
+ Aargauer Wanderwege Aarburg-Oftringen-Rothrist
- Stadt Zofingen * Projektgruppe Atem-Weg
+ Gemeinde Safenwil * Hirter & Tschanz AG, Safenwil
+ Gemeinde Oftringen

Kontakt

Mehr tber den Atem-Weg kénnen Sie tiber unsere Website
www.atemweg.ch erfahren, dort kdnnen Sie uns auch far
Anregungen und Mitteilungen kontaktieren — oder per Post:

Verein Atem-Weg
Oeltrottenstrasse 41 - 4812 Miuhlethal
Telefon: 062 751 07 45 - E-Mail: info@atemweg.ch

Allen ein erfrischendes,
belebendes Atem-Weg-Erlebnis.
Verein Atem-Weg

www.atemweg.ch
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Die Kraft des Atems erleben

Im Wald Energie schépfen und sich inspirieren lassen, die Ruhe
geniessen, zu sich selber finden: Der Atem-Weg macht auf sinnliche
Art dussere und innere Lebensrdume spiirbar. Die Kombination

aus Natur, Ruhe, Bewegung und Atem ergibt eine kraftspendende
Symbiose.

Auf spielerische Art ermdglicht der Atem-Weg auf zwei unter-
schiedlich langen Routen durch das Waldgebiet der Gemeinden
Oftringen, Safenwil, Uerkheim und Zofingen, sich bewusst zu
erleben, mehr Gber das Atmen zu erfahren und mit einfachen
Ubungen die Atemkraft selber zu entdecken.

Ob man das bewusste Atmen erlernen mochte,
sich aus gesundheitlichen Griinden intensiver
mit dem Atmen auseinandersetzen muss
— oder ganz einfach Freude an sinnvoller
Aktivitdt in der Natur hat: Wer dem
Atem-Weg folgt, wird dessen wohltu- S
ende Wirkung auf Korper, Geist und ¥
Seele unmittelbar spiiren.

Die Initiantin

Vor einigen Jahren brachte eine verdnderte Lebenssituation die Balance
in meinem Leben ins Kippen. In dieser Phase verbrachte ich geraume
Zeit in der Natur. Aus Spaziergdngen wurde allmdhlich schnelles Gehen
und schliesslich Joggen. Dabei lernte ich meinen Atem kennen und
splren. Mein Korper wurde beim Rennen kaum unterstiitzt, sondern
vielmehr an gewisse Grenzen herangefiihrt.

Ich begann, mich bewusst mit meinem Atem zu beschéftigen, wo-
durch ich mich entschloss, die dreijahrige Atemtherapie-Ausbildung
nach Prof. llse Middendorf am Institut Yvonne Zehnder in Zurich zu
absolvieren. Immer wenn ich wahrend meiner Ausbildungszeit das
Gefihl hatte, tief durchatmen zu missen, zog es mich an dieselbe
Stelle im Gebiet Rottannen im schonen Safenwiler Wald.

Leben bedeutet auch Bewegung und so liess mich der
Gedanke nicht mehr los, einen Weg, der verschie-

verbindet, zu schaffen. Somit war der Grundstein
fur den Atem-Weg gelegt.

+ Lisbeth Bloch-Binz, Mihlethal
Diplomierte Atemtherapeutin/Padagogin
www.atembewegt.ch

Anfahrt Atem-Weg
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Schiitzenhaus

Mit der Bahn nach Safenwil (ab Bahnhof signalisiert):
Linie Olten—-Zofingen / Zofingen—Lenzburg
Linie Zurich-Lenzburg / Lenzburg-Zofingen

Autobahn von Bern/Basel: Ausfahrt Zofingen/Oftringen

Von Oftringen her kommend, folgen Sie der Striegelstrasse
und biegen ab Striegelhdhe nach ca. 200 Metern rechts in die
Hofstrasse ein. Der Strasse folgen bis zum Schiitzenhaus.

Autobahn von Ziirich: Ausfahrt Aarau West/Kolliken
Von Kolliken her kommend ca. 200 Meter nach dem
FarbiLaden links abbiegen in die Hofstrasse. Der Strasse
folgen bis zum Schitzenhaus.
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« Beim schiitzenhaus in safenwil
sind Parkplatze vorhanden.

« Bitte schiesszeiten pbeachten.
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« Der Weg ist gut ausgeschlldert
« Die Blaue Route ist ca. 4,2 km.
« Die Rote Route ist ca. 6,8 km.

« Handtuch bei Posten 2 nach
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Balance-Weg

Il Blaue Route ca. 4,2 km
I Rote Route ca. 6,8 km
m Distanz in Metern
Hohendifferenz: ca. 100 m Aufstieg

www.atemweg.ch

Fithrungen auf dem Atem-Weg

Der Atem-Weg ist flr alle da. Aber auch speziell fiir Sie: Nutzen
Sie die Méglichkeit, das Atem-Weg-Erlebnis mit Unterstiitzung
von unseren Fachpersonen fiir Teambildung, Events etc. nach-
haltig wirken zu lassen. Aktuell bieten wir lhnen

e Atem-Weg-Fiihrungen fir Gruppen oder Einzelpersonen
durch Fachpersonen.

e Atem-Weg-Fiihrungen mit verschiedenen Event-Angeboten
— hier sind fast keine Grenzen gesetzt, wir beraten Sie sehr
gerne.

e Workshop «Standortbestimmung meiner Fihrung» mit
Management-Trainer, fir Gruppen oder Einzelpersonen.

Wir freuen uns auf ein persénliches Gesprach.
Anfragen unter info@atemweg.ch oder 062 751 07 45




