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Boris Aranovich

ANAEROBICS — TRANING FOR LIVET

1. INLEDNING

Den hér boken riktar sig till alla ménniskor som vill bli friska, fore-
bygga sjukdomar eller minska sina hélsoproblem. Den riktar sig
ocksa till idrottare som vill trdna effektivt och 6ka sin prestations-
formaga.

Alla vet vi att motion dr bra for hdlsan och att kroppen behover
rorelse for att inte stagnera. Simning, jogging, trining pa gymmet,
aerobics eller varfor inte vedhuggning — det viktiga ar inte hur vi mo-
tionerar, utan att vi gor det. Darfor ska du forstas hitta en trdnings-
form som passar just dig: som gor nytta, inte tar for mycket tid och
ar sa rolig att trdningen blir av.

Du vet naturligtvis att en idrottare som vill 6ka sin prestationsforma-
ga maste trdna mycket. Men visste du att det finns en si gott som
okénd traningsform som &r oerhdrt effektiv nér det géller att forbéttra
sin hélsa, sin fysiska prestationsforméga och sina mentala férmagor,
och som passar savil elitidrottare som soffpotatisar? Har du kanske
hort talas om hypoxitraning forut? ” Anaerobics™?

Aerobics dr en mer vilkidnd trdningsform, ofta i form av
grupptrianingspass med motionsgymnastik. Men aerob trianing be-
hover inte ske till musik 1 fargglada trikder. Aerob trining betyder
helt enkelt tréning med tillgéng till syre. Du 6kar sin kondition gen-
om att bygga upp bade hjirtats forméga att pumpa ut blod i kroppen
och kérlens forméga att distribuera blodet dit det behovs.

Idén med Anaerobics, eller hypoxitraning, ér istéllet att trina med
brist pa syre. Till en del forekommer hypoxitrédning ocksé i andra,
vanligen aeroba traningsformer. Men i1 den hir boken fokuserar vi
pa just hypoxitraning. Du fér lira dig 6vningar som uttryckligen ska
utforas med brist pa syre — en faktor som Okar trdningens effektivitet

1
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avsevirt! Annu mer in i andra triningsformer 6kar hypoxitriningen
blodcirkulation och syreupptaget i cellerna, och samtidigt forbéttras
manga andra hilsoparametrar markbart. Och bist av allt for den
stressade nutidsménniskan: hypoxitrdningen tar inte mycket tid i
ansprak.

Nu undrar forstds den uppmarksamme ldsaren: Om den hér traningen
ar sé effektiv och ger sa stora hilsofordelar, varfor sprids den inte
som en l6peld 1 véarlden? Dels bryter hypoxitrdningen mot véra in-
vanda forestillningar, vara stereotyper, om hur trianing ska ga till. De
traditionella trdningsformerna dominerar helt och gynnas av kom-
mersiella intressen som vill sélja kldder och sportutrustning. Men det
finns ocksa en annan tidnkbar orsak till tystnaden. Hypoxitrdningen
kan kdnnas anstrdngande och ovan till en bdrjan, och det ar latt for
nyfikna nyborjare att tappa sugen innan de hittat styrfarten. Darfor
har jag utarbetat en metod for hypoxitrdning som &r sa enkel att

vem som helst kan haka pé och anpassa utmaningen till sina fysiska
forutsittningar.

I den hér boken hittar du den kunskap och den motivation du be-
hover. Ovningarna #r littillgingliga, och precis som vid ett aero-
bicspass kan du gora dem till musik si att traningen blir rolig. Och
eftersom Anaerobics ér sa effektivt kommer du pé kort tid att méirka
resultat 1 form av hilsoeffekter och 6kad prestationsformaga. Foru-
tom att bara beskriva dvningarna beréttar jag ocksa vad som hénder
1 kroppen under hypoxitrdningen. Det dkar bdde motivationen och
effekten av Ovningarna — mer om det senare. Vidlkommen att trdna
Anaerobics med mig!

2. AEROB OCH ANAEROB ANDNING

Det finns tva sitt for kroppen att skapa energi. Det forsta sittet ar

att bryta ner glukos med hjélp av syre — det aeroba sittet. Det andra
ar ndr glukos bryts ner utan syre — det anaeroba sittet. I den aeroba
processen — oxidering — skapas restprodukterna CO2 (koldioxid)
och H20 (vatten). I den anaeroba processen — fermentering — skapas
istéllet mjolksyra och vatten. Kroppen anvinder till 90 procent det
aeroba sittet att skapa energi i1 cellerna. Det anaeroba séttet anvénds

2
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till ungefar 10 procent. Det fungerar som ett reservsystem nir det av
nagon anledning blir brist pa syre. Den anaeroba metoden for att om-
vandla glukos till energi &r faktiskt den dldsta och ursprungliga: en
kvarleva fran den tid da det var ont om syre pa jorden.

Vid forsta paseende verkar den modernare varianten, den aeroba en-
ergiproduktionen, mycket mer effektiv. Av en enda glukosmolekyl
skapar kroppen energi i form av 38 sa kallade ATP-molekyler. Vid
anaerob energiproduktion eller fermentering ger en glukosmolekyl
bara tva ATP-molekyler. Men fermentering sker mycket snabbare én
andningen och dirmed den aeroba processen. Dessutom omvandlas
restprodukten mjolksyra till ny glukos i levern, och kan anvindas for
att skapa mer energi.

Den aeroba energiproduktionen kraver mindre arbete av kroppen: vi
behdver i princip bara andas for att fylla pa energiforraden. A andra
sidan har den aeroba energiproduktionen ocksa sina nackdelar. Vid
oxidation av syre skapas mycket fria radikaler. I den luft vi andas
finns 21 procent syre, men cellerna behdver bara 12 procent. Allt det
syre som blir 6ver forvandlas i kroppen till fria radikaler, som &r en
av de storsta orsakerna till sjukdom och aldrande. Det syre som ger
oss livet branner ocksa upp oss inifran. Déarfor dr det bra for kroppen
att skapa en storre andel av sin energi med hjilp av den anaeroba
processen, diar man anvéinder syre som redan finns lagrat i kroppens
vavnader. Ju mindre syre vi andas in fran luften, desto storre andel
anaerob energiproduktion och desto mindre fria radikaler. Det ar
forklaringen till att ménniskor som bor mycket hogt uppe i bergen le-
ver langre och &r friskare. Det ér heller ingen slump att djur som an-
das anaerobt lever langre an ménniskan. LAt oss inspireras av valar,
hajar och skoéldpaddor — och aktivera var anaeroba energiproduktion
med hjilp av hypoxitraning!

3. VARFOR BEHOVS HYPOXITRANING?
De viktigaste orsakerna till problem med hélsan dr dels brist pa syre
1 kroppens vdvnader, dels fria radikaler. Det finns visserligen syre

i blodet, men om det inte nar cellerna uppstér dnda brist pa syre i
vivnaderna. Det leder till brist pa energi, och cellerna kan inte skota
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sina funktioner pa ett bra sitt. Samtidigt leder dverskottet av syre i
blodet till 6kad mangd fria radikaler 1 kroppen. De fria radikalerna
skadar cellerna genom att stjila elektroner fran deras membran. Gen-
om att begrinsa andningen trénar vi kroppen att ta mindre syre fran
lyften och istillet 6verga till en storre andel anaerob andning. Det ger
mindre syre i blodet, och mindre fria radikaler. Om du till exempel
tranar dig att minska din andning fran 15 till 7-8 andetag per minut
behdver din kropp bara hantera hélften s& mycket fria radikaler. Féarre
andetag kostar ocksa kroppen mindre energi. Nir vi andas mindre
bildas mer koldioxid 1 blodet, vilket leder till att hemoglobinet i blo-
det sldpper mer syre till cellerna. Allt det hir ger en miangd positiva
effekter 1 kroppen, som vi kommer att ta upp i nésta kapitel.

Hur kan vi da skapa hypoxi i kroppen? Det finns flera sitt. For det
forsta kan vi bositta oss hogt uppe 1 bergen. Det dr bra for hélsan,
men ett orealistiskt alternativ for de flesta.

For det andra kan vi anvénda speciella andningsapparater for att kon-
tinuerligt skapa hypoxi i kroppen. Det hér alternativet &r bade enkelt
och effektivt. Vart foretag anvander apparaten Smart Breathe, ett
bekvamt litet munstycke som skapar hypoxi genom att ge motstand
vid utandning, och som du kan anvdnda medan du till exempel job-
bar eller tittar pa TV.

For det tredje kan du skapa hypoxi genom att géra andningsuppehall
flera gdnger om dagen. Det fungerar utmarkt men kréaver tid och up-
pmérksamhet for att inte glommas bort.

For det fjarde kan du trina Anaerobics! Det innebér att du utfor olika
fysiska 0vningar samtidigt som du héller andan. Det hér dr den bés-
ta och mest effektiva hypoxitraningen. Nér du gor fysiska dvningar
krdvs mer syre dn vanligt, vilket gor att hypoxi skapas snabbare och
kroppen anpassar sig fortare. Det &r om sddan trdning den hér boken
handlar.

Forst ndgra ord om traning — vad innebir det egentligen? Jo: Krop-
pen anpassar sig stidndigt till olika fordndringar i den yttre och den
inre miljon. Vid varje pafrestning aktiveras olika reglerande meka-
nismer for att upprétthalla kroppens inre balans. Efter pafrestningen
(flykten, kampen... eller traningspasset) atergar kroppens vérden
snart till det normala — men nér de aterstidllande processerna aktiver-
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ats blir alltid lite kraft 6ver”. For en tid &r kroppen lite starkare dn
den var innan den utsattes for utmaningen. Om du gor fysiska 6vnin-
gar samtidigt som du haller andan utsétter du din kropp for stor pé-
frestning, eftersom den inte far det syre den behdver for att fungera
optimalt. Men kroppen anpassar sig ganska snart till syrebristen, och
blir stirkt pa kuppen. Vad som da hénder i kroppen far du veta i ndsta
kapitel.

4. VAD HANDER I KROPPEN VID HYPOXITRANING?

Vid brist pa syre — ocksa vid sjdlvvald hypoxitraning — hinder en
mangd olika saker 1 kroppen. Pulsen okar. Blodtrycket okar lite.
Sovande reservkapilldrer 6ppnas. Extra rdda blodkroppar, erytro-
cyter, bildas. Alla dessa processer ingar i kroppens kamp for att fa
tillrackligt med syre. Men den viktigaste effekten av hypoxi ar att det
bildas mycket mer koldioxid, CO2, i blodet.

Nér vi talar om andning ténker vi for det mesta forst och framst pa
syre. Den koldioxid vi andas ut ses av de flesta bara som en slagg-
produkt. Men koldioxid har lika stor betydelse for kroppen som syre.

Nér ménniskan tog sina forsta steg pa planeten for ldnge sen hade
atmosfiren en annan sammanséttning én i dag. Sen dess har koldiox-
idhalten sjunkit fran drygt 20 procent till bara tre hundradels procent.
Mainniskokroppen har gradvis kompenserat for minskningen genom
att skapa en egen inre luftmilj6 i de sma blasorna, alveolerna, inuti
lungorna. Vid normal, frisk andning innehéller alveolerna omkring
6,5 procent koldioxid. Varje cell i var kropp behdver en bestimd
koncentration av koldioxid — omkring 6,5 procent — for att kunna up-
pratthalla ett normalt liv.

P& 50-talet belades for forsta gdngen vetenskapligt av Dr. Butejko att
koldioxid &r mycket viktigt for att hela organismen, och i synnerhet
kérlsystemet, ska fungera bra. Hundratals vetenskapliga studier har
sen dess visat att ett forsamrat flode 1 kapillarnétet 1 forsta hand beror
pa att méngden koldioxid i blodet har minskat och orsakat tringre
kapillérer. For lag koldioxidhalt i blodet gor ocksa blodet mer trog-
flytande.
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Dr. Butejko pévisade ocksa att brist pd koldioxid sidnker cellernas
syreupptagningsformaga — ett faktum som professorerna Bohr

och Verigo bevisade redan 1902. Bohr och Verigo fastslog att en
erytrocyt overfor syre till cellerna och avger syret i den mingd som
motsvarar mangden koldioxid i blodet. Ju mindre koldioxid i blo-
det, desto mindre syre i cellen. Darfor dr koldioxid sd avgérande for
minniskors hilsa. Det hjdlper kroppen att sldppa syre till cellerna,
det vidgar kapillarnitet, det dr blodfortunnande och éterstéller blod-
cirkulationen.

Hypoxi aktiverar ocksa det sympatiska nervsystemet, vilket startar
manga positiva processer. Bland annat omvandlas mjo6lksyra fortare
till glukos, och pa det séttet kas energin.

En viktig faktor som kraftigt paverkar halten av koldioxid i lungorna
ar overandning, eller hyperventilation. Om vi andas in en luftvolym
som &r for stor for kroppens behov andas vi ut koldioxid for snabbt,
och lungorna formar da inte att bibehélla den rétta halten i alveoler-
na. Nir méngden koldioxid i lungorna blir for liten till f61jd av denna
Overandning, orsakar detta en kemisk reaktion som gor det svérare
for syret att frisdttas frdn blodbanan till kroppens vivnader. Vavnad-
erna lider d av syrebrist trots att blodet sjdlvt dr syrerikt.

Syrefattiga vivnader kan inte vara friska: de blir létt irriterade, och
glatt (icke viljestyrd) muskulatur reagerar genom att spastiskt dra

sig samman. Glatt muskulatur finns omkring luftréren och blodkér-
len, artdrer och vener, samt utgdr del av tarmvéggen. Nér livsviktiga
organ (som hjérnan) berdvas syre, gar en retning till hjarnans and-
ningscentrum och framkallar en andningsstimulans. Det dkar and-
ningen ytterligare, en person som redan andas djupt fornimmer av en
kénsla av andfdddhet, och da blir andningen dnnu djupare. Det ger
upphov till en ond cirkel eftersom allt mer koldioxid ldmnar kroppen
med utandningen. Hypoxitridning ar ett sétt att bryta spiralen.

5. HALSOEFFEKTER VID HYPOXITRANING

Som du kunde ldsa i forra kapitlet leder kroppens stravan att kom-
pensera bristen pé syre till forbattringar av manga viktiga fysiolo-
giska parametrar. De hir forbéttringarna leder till manga positiva
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hélsoeffekter. For dig som vill trdna Anaerobics dr det viktigt att veta
vilka de har hélsoeffekterna ar. Dels for att kunskapen stérker din
motivation att gora dvningarna. Men dels ocksa for att dina tankar
paverkar kroppen mentalt genom det undermedvetna. Visst gor
Ovningarna nytta om du gor dem rent mekaniskt ocksa. Men din kro-
pp ar framfor allt ett avancerat informationssystem, och genom att

ta tankens kraft till hjélp fordubblas effekten av dina anstrangningar.
Har foljer alltsa en sammanfattning av hélsoeffekterna vid hypox-
itrdning.

A. Antioxidant effekt. Fria radikaler dr en av de storsta orsakerna till
sjukdomar och éldrande. Genom att regelbundet gora anaerobiska
Ovningar minskar vi antalet andetag och okar koldioxidhalten 1 blo-
det. Nér koldioxid 16ses upp i vitska bildas kolsyra som innehéller
mycket vite. Vitejoner eller proton fungerar som effektiv antioxi-
dant, eftersom vitet binds till syre och blir vatten. Effekten blir alltsé
dubbel: Mindre syre ger mindre fria radikaler — och samtidigt mer
proton med antioxidant effekt.

B. Syreupptaget okar tack vare att koldioxidhalten i1 blodet 6kar.
Cellerna far mer syre, och kan skapa mer energi.

C. Reservkapillérer, sa kallade kollateraler, 6ppnas 1 den kroppsdel
som trdnas. Nar vi till exempel gor fysiska dvningar och haller an-
dan ricker syretillforseln inte till, och kroppen &r tvungen att 6ppna
reservkapilldrer for att 6ka blodcirkulationen. Reservkapilldrerna &r
tdnkta som just en reserv vid ovéntad pafrestning. Men pé det hér
sattet kan de ocksa “’vickas” for att kompensera brist pa cirkulation
vid till exempel aldrande. Alla kapilldrer kommer dock inte att ak-
tiveras av ovningarna. Det finns fortfarande 20-30 procent sovande
reservkapilldrer kvar om du skulle méta ett lejon pa savannen.

D. Blodkérlen vidgas och blodcirkulationen forbéttras tack vare 6kad
koldioxidhalt.

E. Aktivering av katekolaminer. Lés vidare sd far du veta mer.

Hjdrnan fungerar som ett kontrolltorn for hela vér kropp. Hérifran
styrs alla funktioner med hjilp av signalsubstanser, som skickar
impulser via nervsynapserna till organen och talar om f6r dem vad
de ska gora. Om méngden signalsubstanser minskar, tappar hjarnan
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kontrollen 6ver kroppens funktioner. Parkinsons sjukdom beror till
exempel pa brist pd dopamin, som paverkar muskelrorelserna. Pa-
tienterna behandlas med dopamin mot symptomen, men i dagsléget
kan skolmedicinen inte aterstdlla kroppen och bota sjukdomen.

Kroppens viktigaste signalsubstanser dr adrenalin och noradrenalin.
Allra viktigast dr adrenalinet, som ger styrka och energi vid sa gott
som alla kroppsfunktioner, frin minne och arbete till lek och sex.
Kroppen styrs av tvé parallellt fungerande system: det sympatiska
nervsystemet som verkar aktiverande, och det parasympatiska som
verkar avslappnande. S ldnge de hir systemen &r i1 balans fungerar
kroppen normalt. Katekolaminerna — signalsubstanser som adrenalin
och noradrenalin - aktiverar det sympatiska nervsystemet. Acetylko-
lin, en annan signalsubstans, aktiverar istéllet det parasympatiska
nervsystemet.

Vid allergier ar det parasympatiska systemet 6veraktiverat. Genom
att aterstdlla balansen gar det att bli av med sina allergier. Det forsta
steget &r att 0ka katekolaminerna i blodet, eftersom de aktiverar det
sympatiska systemet. A andra sidan ska det inte finnas for mycket
katekolaminer heller. Det &r hela konsten med livet och hilsan: att
hitta den perfekta balansen.

Aven om det inte kiinns s, borjar kroppen &ldras redan i
25-arséldern. Halten av acetylkolin 6kar s& sméningom och far
kroppen att tillverka kortisol. Overskottet pa kortisol forsvagar

1 sin tur immunforsvaret och minskar méngden katekolaminer,

de signalsubstanser som gor dig vital och aktiv. Genom att méta
kortisolhalten och méngden katekolaminer kan man bedéma graden
av aldrande hos en méinniska. Om du inte tar hand om din hélsa
borjar acetylkolinet dominera efter 50-arséldern. Det leder till bland
annat daligt minne, depressioner och okat blodtryck. Natrium hélls
kvar 1 kroppen, vilket gor dig vétskestinn och svullen. Kortisolet har
ocksa en annan fatal effekt: det minskar kroppens kénslighet for sina
egna hormoner. Det hjélper inte att du kan producera hormoner om
cellerna inte kan ta emot dem. Varje cell har receptorer for olika hor-
moner. Nér vi blir dldre véxer kolesterollagret i cellmembranet. Det
blockerar receptorerna och minskar deras kanslighet. Oanvénda hor-
moner som ror sig 1 blodet kan inte gora sitt jobb. De stiller istéllet
till med problem, till exempel genom att vi tappar sexlusten och blir
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impotenta eller frigida.

Kolesterolet 1 sig kan vara bade bra och déligt: Beta-kolesterol, sa
kallat HDL-kolesterol dr skadligt for kroppen och en viktig orsak till
hjartkarlsjukdom. Alfakolesterol, si kallat LDL-kolesterol, &r dire-
mot bra for kroppen: det rensar cellmembranen fran betakolesterol,
och okar receptorernas kénslighet for de egna hormonerna igen.

Och vad har allt det hir med andning att géra? Vid hypoxi, syrebrist,
bildas katekolaminer och alfakolesterol, som rensar cellernas mem-
bran. Kénsligheten for kroppens egna hormoner 6kar, och aldrandet
bromsas.

Kortisolet har dnnu flera otrevliga egenskaper. Det aktiverar insulin-
produktionen och leder till aldersfetma och s6tsug. Ju mer kroppen
aldras, desto storre blir suget, eftersom kroppen stindigt &r i behov
av snabb energi. Smaitandet leder ocksa till sockerberoende, som
Okar suget ytterligare. Vi dr beroende av kicken, och blir alerta och
aktiva for en stund. Men sen svédnger pendeln, och vi borjar langta
efter mer.

Ocksa kaffe aktiverar katekolaminerna — det dr darfor vi vill ha vara
dagliga invanda koppar. Men nir katekolaminerna aktiveras pa kon-
stgjord vag tommer vi vdra reserver, och behover allt starkare retning
for att aktivera dem igen. Det hér dr mekanismen for all slags ber-
oende — kaffe och socker likavil som alkohol och narkotika.

Ldsningen pa problemet dr dn en géng: skapa mer katekolaminer
— genom andning! Andningsdvningar dr ett naturligt sitt att snabbt
skapa katekolaminer och skaffa fram energi till kroppen.

Men varfor 6kar adrenalinet vid andning? Hur gar det till? De and-
ningsovningar vi ska anvinda oss av bygger alla pa hypoxi och
hyperkapni. Nér vi skapar hypoxi — brist pd syre — hojer kroppen
automatiskt sina adrenalinnivaer, eftersom adrenalinet hjidlper krop-
pen att 6ka sin energi. Likadant gér kroppen vid andra pafrestningar
dér det uppstér brist pa syre eller krdvs mer syre for kroppens ener-
giproduktion, som vid fysisk trining, stress, forgiftning osv. Nér vi
haller andan eller andas ut langsamt bildas automatiskt brist pa syre
vilket utloser en storre produktion av adrenalin. Ocksa vara mentala
formagor 6kar ndr méngden signalsubstanser okar. Vi blir klara i hu-
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vudet, far battre minne och blir skdrpta och kreativa. Men inte bara
det. Eftersom katekolaminerna ger bra kanslighet for kroppens egna
hormoner far vi ocksa mer glddje av vara kdnshormoner. Framgangs-
rika ménniskor dr ofta mer intresserade av sex @n andra ménniskor.
Kroppen foryngras om vi kan hélla igdng produktionen av katekola-
miner. Vi kinner 6kad glddje och ér pé gott humor, och det dkar i sin
tur katekolaminerna ytterligare. Vi kommer in i en positiv spiral.

Tyvérr fungerar det likadant 4t andra héllet. Men den som &r medvet-
en om den hir kemin kan ocksa styra den. Nér du kénner att du kom-
mer in 1 en svacka kan du mota den med biokemi for att komma in i
den goda spiralen igen. Andningsdvningarna &r en bra borjan.

Anti-dderforkalknings-effekt

Tills du fyller 25 &r dr kolesterol ett viktigt fett for tillvixt och repa-
ration av dina celler. Men nir byggnadsprocessen dr avslutad behdvs
kolesterolet inte lika mycket. Om vi dr i obalans borjar kolesterolet
istéllet samlas som plack pa blodkérlens viggar.

Om kalciumomsittningen dessutom &r délig bildas ett 4nnu hardare
och mer hélsofarligt plack. Vid 50 érs alder 4r manga ménniskors
blodkérl blockerade till 50 procent. Vid 75 procents blockering ar
syretillforseln sa pass forsdmrad att du borjar kinna av symptomen i
hjirna och hjarta, kanske ocksa i benen. Arterioskleros dr var storsta
folksjukdom. Jag vagar pdsta att det enda sittet att bli av med arteri-
oskleros ar att jobba med andningen. Varfor?

Nar katekolaminer bildas aktiveras ocksa bildningen av alfakolester-
ol som rensar bort placket i blodkérlen. Kalciumomséttningen for-
battras nar det hormonella systemet aktiveras, sa att ocksa de hardare
plackavlagringarna borjar 16sas upp. Samtidigt vidgas blodkérlen
genom den Okade koldioxidhalten, sa att det blir mindre trangt dven

1 blodadror dér det finns plack. Kroppens reservkapillérer, som &r
tidnkta att aktiveras om vi plotsligt behdver springa ifran ett lejon pa
savannen, vaknar ocksa till under hyperkapni. Reservkapilldrerna
innebér en enorm kraftreserv vid fara, men kan med hjélp av and-
ningsovningar ocksé anvindas for att forbéttra blodcirkulationen i en
igen slaggad kropp.

Antifetma — andas dig slank

10
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Kroppen anvinder energi i form av glukos och fettsyror. Att omvand-
la 1 gram kolhydrater ger kroppen ett energitillskott pa 4,6 kcal. 1
gram fettsyror ger hela 9,1 kcal. Hjértat tar 70 procent av sin energi
frén fett. Om resten av kroppen kunde utnyttja fettet mer effektivt
skulle vi vara mycket energiska. Problemet ar att cellernas membran
har mindre kdnslighet {for fettsyror dn for glukos. Dessutom ér fet-
terna ganska stora och ryms inte i cellerna. Fettforradet dr ocksa mer
eller mindre tillgidngligt hos olika ménniskor. Det forklarar varfor
somliga tycks kunna dta vad som helst utan att ga upp 1 vikt, medan
andra ldgger p4 hullet av minsta munsbit.

Niér vi dter kolhydrater lagras glykogen i levern for att anvédndas vid
behov. Nir glykogenforradet tar slut hos en ménniska 1 balans, har
kroppen formagan att anvinda fettsyrorna istillet och man forblir
smal. Hos Overviktiga daremot ér cellernas kénslighet for fettsyrorna
nedsatt. Nér glykogenet tar slut kdnner de istéllet, lite forenklat, ett
behov av att dta mer. De hinner aldrig géra av med sina fettforrad.

Har kommer andningen in igen. Genom att arbeta med hypoxi

och hyperkapni 6kar vi médngden katekolaminer som 1 sin tur okar
cellernas kinslighet. D4 kan cellerna anvénda fettsyrorna som en-
ergi. Katekolaminerna hjédlper ocksa till att genom sa kallad lipolys
sonderdela fetterna i mindre molekyler, som é&r léttare for kroppen
att anvinda. Det brukar ségas att trdning ger en jamn fettforbranning
1 hela kroppen, och att man inte kan arbeta sérskilt med sina
problemomraden. Men jag har goda nyheter: det kan man visst!
Genom att skapa hypoxi kan du brénna fett pa precis de kroppsdelar
du vill, som till exempel magen eller laren.

6. DAGS ATT SATTA IGANG!
DE ANAEROBISKA OVNINGARNA

Meningen med Anaerobics, anaerobiska dvningar, dr att hilla sig 1
form, kontinuerligt forbattra sin hilsa, dka energiniva i kroppen och
bromsa dldrandeprocesserna.

Jag vill verkligen betona att de anaerobiska dvningarna ar ett av de
absolut effektivaste sétten att forbéattra sin hilsa — ett verktyg val vart
att satsa pa, dven om det skulle kénnas ovant i borjan!

11
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Forsta veckan: Borja med att bara trdna pa att halla andan. Beroende
pa i vilken form du &r nu, borjar du med att andas in och darefter hél-
la andan 15-30 sekunder, pausa dubbelt sd ldnge (30-60 sekunder),
och sedan upprepa proceduren 15-20 génger. Oka successivt den tid
du héller andan med 1-2 sekunder om dagen.

Niér du gjort de hédr andningsdvningarna i en veckas tid dr det dags
att borja med de anaerobiska ovningarna. Gor varje 6vning sé linge
du kan hilla andan, och upprepa 2-3 ganger. Oka successivt antalet
repetitioner vartefter du kan hélla andan lingre.

OBS! Om du har ndgon hjirtsjukdom, konsultera en ldkare innan du
sdtter igdng. Kontraindikationer for de anaerobiska 6vningarna ar
feber, akuta hélsoproblem eller om du haft stroke eller hjéartinfarkt
under det senaste halvaret.
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Grundliggande anaerobiska évningar

- Ovning for axlarna: Ta ett andetag och hall andan. Spinn axlarna
1 sekund och sldpp 1 sekund. Upprepa detta samtidigt som du héller
andan sd ldnge du kan. Repetera 2-3 ganger.

I~
(~ % A

Ovningen forbittrar blodcirkulationen i axlarna genom att arbets-
och reservkapilldrerna 6ppnas. Dessutom cellernas syreupptag okar,
vilket starker musklerna och gér dem mer avspénda.

- Ovning for nacken: Ta ett andetag och hall andan. Spinn nacken 1
sekund och sldpp 1 sekund. Upprepa detta samtidigt som du haller
andan sé ldnge du kan. Repetera 2-3 génger.

13
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Ovningen forbittrar blodcirkulationen i nacken tack vare att arbets-
och reservkapillarerna 6ppnas . Dessutom cellernas syreupptag okar,
vilket starker musklerna och minskar spénningar.

- Ovning for balen: Ta ett andetag och hall andan. Lyft upp armarna
at sidan och vrid dem 90 grader at hoger 90 och darefter 90 grader at
vénster. Upprepa detta flera ganger samtidigt som du haller andan sé
lange du kan. Repetera 2-3 génger.

14
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Ovningarna forbittrar blodcirkulationen i balen genom att arbets-

och reservkapilldarerna 6ppnas dessutom cellernas syreupptag okar,
vilket starker musklerna och gor dem mer avspénda.

Ovningar for att g ner vikt:

1. Ta ett andetag och hall andan. Spann magen 1 sekund och slépp

1 sekund. Upprepa detta samtidigt som du haller andan sa ldnge du
kan. Repetera 5-6 ganger.

15
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2. Ta ett andetag och héll andan. Gor samtidigt knédbdjningar och hall
andan under sd minga knidbojningar du kan. Repetera 3-4 génger.
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De hér 6vningarna okar fettforbranningen, eftersom kroppen vid
hypoxi-trdning tvingas anvinda fett som energikélla.

Ovning for att forbittra blodcirkulationen i hjirnan:

Andas in, blunda, bdj dig framat som en fallkniv med ansiktet hor-
isontalt mot golvet, hinderna pa ryggen. Boj och strick nu knéna
om vartannat medan du haller andan sa ldnge du kan. Upprepa 2-3
ginger.

Blodcirkulationen i hjdrnan forbattras tack vare att arbets- och
reservkapilldrerna 6ppnas dessutom cellernas syreupptag okar, vilket
leder till normalisering av ménga av hjarnans funktioner.

OBS! Gor inte den hir 6vningen om du har hogt blodtryck eller om
du haft en stroke.

Knipovning for biade kvinnor och mén: Ta ett andetag och hall
andan. Spann backenbottens muskler 1 sekund och slapp 1 sekund.
Upprepa samtidigt du haller andan sa linge du kan. Repetera 3-4
ganger.

17
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Blodcirkulationen i omradet forbattras genom att arbets- och
reservkapilldrerna 6ppnas och cellernas syreupptag okar, vilket har
en gynnsam effekt pd livmoder, dggstockar och prostata.

Ovning for armarna: Ta ett andetag och hill andan. Spénn armarna
1 sekund och slépp 1 sekund. Upprepa detta samtidigt som du haller
andan sé ldnge du kan. Repetera 2-3 ganger.

18
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Blodcirkulationen 1 armarna forbéttras tack vare att arbets- och
reservkapilldrerna 6ppnas dessutom cellernas syreupptag okar vilket
starker musklerna och gér dem mer avspanda.

Anaerobiska ovningar for ansikte

Anaerobiska ovningar for ansiktet ger kraftfulla resultat, inte minst
kosmetiskt i form av 6kad lyster i hyn, minskad slapphet och férre
rynkor. Forklaringen till att vningar for ansiktet &r sa effektiva ar
den samma som nér det géller traning av andra kroppsdelar: blod-
cirkulationen 1 ansiktets hud och muskler okar, tack vare att arbets-
och reservkapilldrerna 6ppnas och cellernas syreupptag okar. Att
arbeta med ansiktet ger ocksa andra fordelar an de som ar synliga for
blotta 6dgat. De muskler som anvénds for ansiktets mimik ar starkt
sammankopplade med hjarnans strukturer. Det dr ingen tillfallighet
att vara kénslor aterspeglas direkt i ansiktet, eller att vi kan se en
méinniskas psykoemotionella tillstind i hennes mimik. P4 samma
satt paverkas hjdrnan av det som hénder i ansiktet. Impulserna fran
ansiktsmusklerna gar rakt till hjarnan och aktiverar den. Och efter-

19
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som hjdrnan ar dirigenten for hela kroppens reglerande system ger en
aktiv hjirna stora hélsovinster.

S4& hér gor du Anaerobiska 6vningar for ansiktet.

1. Andas in, hall andan och placera samtidigt hédnderna pa an-
siktet. Tryck med hénderna och hall 2 sekunder, sldapp sedan
taget. Tryck igen och héll 2 sekunder, sldpp sedan taget.
Upprepa 7-8 ggr sé langre du haller andan. Pausa 10-20 se-
kunder och upprepa. Repetera dvningen 5-6 ggr.

2. GoOr motsvarande 6vning men med handerna pd 6gonen. Try-
ck pd musklerna runt 6gonen och 6gonbrynen samt i pannan
for att stirka musklerna i den hér delen av ansiktet.

20
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3. Andas in och héll andan. Forestdll dig samtidigt hur ditt
ansikte vidgas och dras ihop. Upprepa 7-8 ggr sa lingre du
haller andan. Repetera hela 6vningen 5-6 ggr.

For lasare som har inte erfarenhet av att trina mentalt kan den
sista 0vningen kdnnas lite konstig. Men manga studier visar

21
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att det gar att nd liknande effekter genom mentala dvningar
som genom fysiska.

Mentala 6vningar paverkar ocksa hjdrnans rytmer positivt
och gynnar harmoni och balans: sjidlva grundférutsattningen
for god hilsa.

22
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Konceptet EFFEKTIV ANDNING med metodisk
och regelbunden andnings- trining har hjilpt
tusentals ménniskor i Skandinavien att for-
bittra sin hilsa, hantera stressen och oka
prestations- formagan. Ett koncept for den
moderna ménniskan med ont om tid och med
stark oOnskan att uppnd god hilsa och
villbefinnande.

EFFEKTIV ANDNING bygger dels pa ett kit
bestdendeav en effektiv andningsapparat som
heterSmart Breathe och ett mobilt
matinstrument(Alfa) dels ett utbildningsblock med
certifiering och utbildning av andningsinstruktérer.

Med hjalp av Smart Breathe och metodisk andningstréaning, 6kar man [&tt
syreupptaget i cellerna, som da tillverkar mer energi och darigenom gor kroppen
betydligt mer motstandskraftig. Tack vare den kapillarvidgande effekten av
andningstraning férbattras ockséa blodcirkulation. Man ténker ocksé battre eftersom
syret Okar i hjarncellerna. Liknande metoder ar kénda inom den akademiska varlden
med hundratals olika studier, men man utgér d& frdn sjukdomstillstand (t.ex. astma).
Vér stdndpunkt ar att férebygga, bevara och férbattra halsan.

Férdelarna med Smart Breathe &r att den &r 14tt(20g) och att man andas genom den
samtidigt som man kan gora annat som att lasa, titta p& TV, jobba vid datorn osv.

Med matinstrumentet Alfa kan vi tydligt visa pa effekten av andningstréningen samt
dven status pa kroppens samlade hélsoresurser. Smart Breathe ger effektivt hjalp vid
vanliga héalsoproblem som: Hoégt blodryck, allergi, astma, dalig sémn, stress,
diabetes, problem magtarmkanalen, mm. Smart Breathe kan ocksa hjalpa manniskan
att 6ka kroppens energi, att utveckla starkare immunsystem, férbattra somnen samt
att vidga blodkérl och gora de mer elastiska.

For framgéngsrik behandling av de flesta halsoproblem och sjukdomar som liknar
ovannamnda behdvs dven balansering av nervsystemet, fértunning av blodet, mer
energi till cellerna och forbattrad blodcirkulation. Smart Breathe kan mycket enkelt
och pa naturligt satt forbattra dessa egenskaper. Daglig och metodisk
andningstraning forbattrar d&ven avsevart den mentala férmagan och koncentra-
tionen. Kdnnedom om konceptet och metoden sprider sig som ringar pa vattnet tack
vare de fantastiska resultat som uppnés metodisk andningstraning.

Skulle du vilja m& béttre, eller kdnner nagon som skulle vilja det men vet inte vad du/ni
ska gora? EFFEKTIV ANDNING kan vara svaret du letat efter!

www.mr-ab.se Boris Aranovich
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Anaerobics — traning for livet
den aeroba andningen/mot anaerob.

| dagens moderna samhalle, med stress, brist pa tid  och mycket
stillasittande arbete, behovs traning som ar gar fort och ar effektiv.
Med anaerobic - traning kan man pa 10 minuter avsevart forbattra
blodcirkulationen i hela kroppen och skapa enormt mycket energi.
Kroppen skapar energi pa tva satt; antingen via syre fran luften (aerob)
eller utan syre (anaerob).

Anaerob andning ar ett urgammalt satt att skapa energi utan syre, men
idag har det blivit ett reservsatt for kroppen att skapa energi.
Narvihaller andan, sa anvander vi det anaeroba sattet att skapa energi.
Vad hander i kroppen beroende pa vilken andningsmetod vi anvander?
Vid aerob andning skapar cellerna mer energi an vid anaerob, men
samtidigt! bildas en stor mangd fria radikaler som skadar cellerna och
Pa sa satt skapasifarreifria radikaler, vilket starker halsan och bromsar

som kaniledatill sjukdomar och aldrande.
Det anaerobal sattet skapar mindre energi men hindrar aven fria
radikaler att'bildas.

Alla djur som/ andas anaerobt lever langre - valar, hajar, skoldpaddor
och igelkottar:

Nar vitranar hypoxi, sa aktiverar vi ett anaerobiskt satt att skapa energi,
samtidigt som vi larlorganismen att andas mindre och byter ut en del av
aldrandet.

Dessutom forbattras' cellernas syreupptag, reservkapillarerna oppnas
och blodcirkulationen aktiveras:

Anaerobiska ovningar har enimycket god fettforbrannande effekt och
hjalper overviktiga att skonsamtigained ilvikt.

Anaerobiska ovningar'gor manisamtidigt som man haller andan.

Enkelt och effektivt!

Manniskans Resurser AB

Hantverkargatant42b,
11221 Steckholml
Sweden

www.mr-ab.se
mail@mr-ab.se
Tel: +46 8 334908
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