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Forord

Kan man verkligen astadkomma perfekt halsa? Ja, man kan definitivt
astadkomma god halsa genom eget arbete. Jag har 47 ars erfarenhet inom
halsoomradet och jag kan med sakerhet saga att det ar mojligt. Dock kraver det
liten anstrangning och tid fran individen.

Den metod jag vill presentera tror att de flesta manniskor kan dra nytta av den.
Varfor? Jo, for det forsta ar metoden mycket effektiv och kraver darfor mindre
tid an andra metoder.

En annan anledning till att metoden ar attraktiv ar att den bygger pa
vetenskapliga studier och utforliga forklaringar. Detta gor att man enklare
forstar vad som hander i kroppen och darigenom blir mer motiverad att
fortsatta med o6vningarna.

En tredje fordel med metoden ar att man kan upptacka snabba resultat i
kroppen. Att kunna se och kanna férandringar snabbt ger ytterligare motivation
och gor det lattare att fortsatta med de halsosamma vanorna.
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Slutligen ar metoden latt och rolig att utfora, tack vare anvandningen av
animationer och musik. Detta gér det mer engagerande och underhallande att
genomfdora ovningarna.

Nar nagot ar roligt och latt att géra ar chansen stérre att man fortsatter med det
pa lang sikt. Nar det galler musik sa forskning har visat att musik kan ha en positiv
effekt pa cellerna i kroppen och férbattra deras funktioner. Det finns flera studier
som har undersokt denna koppling och resultatet har varit lovande. Mer om
musik som anvands i programmet las i boken

Grunden for metoden ar doserat hypoxi traning och den traningen kombinerad
med handpalaggning ( sjalvhealing) latta fysiska dvningar, sam évningarna med
spanning-avslappning.

Jag redan sagt att hypoxitraningen baserat pa vetenskapliga studier i varlden och
aven vara egna studier i Indien och Kina.

Resultaten fran dessa studier visar mycket positiva resultat inom olika
halsoomraden. Férutom de viktiga fordelarna som kommer att beskrivas i boken,
har hypoxitraningen visat sig vara effektiv vid behandling av depressioner och
panikattacker, forbattring av hjarnfunktioner och minne, samt minskning av
overvikt och mycket mer.

Boken kommer att ge mer detaljerad information om hur man utfoér
hypoxitraning och kombinerar den med de andra teknikerna for att uppna basta
majliga resultat.

Jag ar 6vertygad om att denna metod kommer att férandra manga manniskors
liv. Det enda som kravs ar att lasa boken och gora 6vningarna.

EFFECTIVE BREATHING

TRAINING FOR EVERYONE
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Inledning

Under mina 47 ar inom halsobranschen har jag arbetat med att utveckla
olika halsometoder och skriva halsobocker, samt interaktiva halsoprogram.
Manga av dessa har handlat om mental styrka och kvantmetoder, vilka har
visat sig vara effektiva for de flesta manniskor.

Tyvarr ar det inte manga manniskor som ar 6ppna foér sddana metoder, vilket
resulterar i att det uppstar fragor kring hur man kan hjalpa sd manga
manniskor som majligt med enkla och effektiva metoder som kan forstas
och anvandas av alla. Naturligtvis ar fysisk aktivitet och halsosam kost ocksa
viktiga for halsan och bor inte forbises.

| den har boken redogor jag for en valdigt speciell traningsmetod som
kombinerar hypoxitraning med olika tekniker som fysisk rorelse,
handpalaggning och spanning/avslappning av olika kroppsdelar.

Hypoxitraning innebar att man genomfoér olika andningsévningar med en
kontrollerad syrebrist. Jag har erfarenhet av att arbeta med andning och har
aven undervisat om amnet i Indien och genomfort en studie med aldre
manniskor tillsammans med Max Hospital i Deli.
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Andningens paverkan pa kroppens halsa och de potentiellt positiva effekterna av
hypoxitraning lyfts fram. Forskning har visat att hypoxitraning kan bidra till att
aktivera autofagi, vilket ar en process dar cellerna rensar ut sig sjalva och som
anses vara avgorande for manniskans halsa.

En minskad aktivitet av autofagi kan leda till allvarliga halsoproblem sasom
cancer, Alzheimers sjukdom, autoimmuna sjukdomar foér att bara ndmna nagra av
dem alla.

Darfor kan aktivering av denna process genom hypoxitraning vara fordelaktig for
att undvika sddana problem, bromsa aldrandet och féryngra kroppen.

RAUTOFAGYT

Hypoxitraning kan forbattra blodcirkulationen i hela kroppen, sarskilt i
hjarnan, vilket kan paverka den mentala férmagan, minnet samt
nervsystemet och hormonbalansen.

Dessutom kan traningen forbattra hjarthalsan och minska antalet andetag
per minut, vilket gor att hjartat arbetar mer effektivt och vi férlanger vart liv.
Traningsmetoden kan ocksa 6ka upptaget av vitaminer och mineraler samt
Oka cellernas kanslighet for olika hormoner.

Hypoxitraning kan ocksa hjalpa till att balansera hjarnvagorna i kroppen.
Genom att uppna en balanserad och harmonisk hjarnvagsaktivitet kan du
forbattra din effektivitet och 6ka din arbetskapacitet. Forskning har visat att
hypoxiandningsovningar kan ha en snabb foryngringseffekt och kan ge
resultat mycket snabbare an andra metoder.
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Sammanfattningsvis erbjuder hypoxitraning manga fordelar fér halsan. Genom
att aktivera autofagi, forbattra blodcirkulationen, starka hjartat, minska
andningsfrekvensen, oka naringsupptaget och hormonkansligheten, samt
balansera hjarnvagorna, kan hypoxitraning bidra till att forbattra bade kroppslig
och mental halsa.

Det kan vara frestande att tro att allt detta later for bra for att vara sant. Men det
ligger faktiskt forskning, vetenskaplig litteratur och min personliga erfarenhet
bakom dessa fantastiska maojligheter. Mer information finns att hamta i boken.

For att uppna dessa resultat kravs det att man regelbundet utfér dvningarna tva
ganger om dagen, totalt 30 minuter per dag. Ge dig sjalv méjligheten att prova
dessa metoder och du far se vad hander med dig pa kort tid.

Mer om Autofagi och innehallet i programmet

Varje dag bildas miljoner nya celler i manniskokroppen. En del avdem ar defekta
och till och med cancerogena som innehaller fel i DNA. Ju fler sadana trasiga celler
i kroppen, desto storre ar sannolikheten att bli sjuk och aldras snabbare.
Mekanismen som befriar manniskan fran sadant biologiskt skrap kallas autofagi.
Autofagi ar en viktig process i kroppen dar cellerna rensar sig sjalva fran
slaggprodukter, toxiner och annat skrap.

Nar kroppen inte kan eliminera dessa amnen effektivt kan det leda till problem

som blockeringar i blod- och lymfcirkulationen samt ansamling av vatskor. Detta
kan i sin tur leda till allvarliga konsekvenser for halsan.

\ Bra funktion av autofagi
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Dalig funktion av autofagi

En av de framsta upptackterna inom
autofagi gjordes av den japanske
forskaren Yoshinori Oshumi, som
belénades med Nobelpriset ar 2016 for
sitt arbete. Oshumi upptackte
mekanismerna bakom autofagi och hur
cellerna kan rensa sig sjalva fran skrap
och patogena mikroorganismer.
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Ansamling av skadliga amnen paverkar cellernas funktion negativt. Autofagi ar
darfoér en viktig process for att uppratthalla en optimal halsa.

Genom att framja autofagi kan man hjalpa kroppen att rensa sig sjalv och
forbattra cellernas funktion.

Denna rensningsmekanism kan med aldrandet forsvagas rejalt, vilket kan leda till
manga sjukdomar och ett férkortat liv. Efter den japanska forskarens upptackt
startades manga studier runt om i varlden for att hitta en medicin for att aktivera
autofagi. Det naturliga sattet att aktivera autofagi ar att rejalt minska intaget av
kalorier samt att fasta.
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Det ar ingen tillfallighet att manniskor som ater mindre lever langre, nagot som
har bevisats i manga vetenskapliga studier. Men det ar inte manga som ar villiga
att minska sitt kaloriintag och annu mindre vill fasta.

Men nu har det visat sig att det finns annu effektivare metoder for att oka
autofagi - metoder som ar tillgangliga for alla manniskor, oavsett alder och
halsostatus. 2019 fick tre forskare, William G. Kaelin Jr., Sir Peter J. Ratcliffe och
Gregg L. Semenza nobelpriset for sin upptackt att hypoxi (brist pa syre) ocksa
leder till autofagi.
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HYPOXITRANING

FASTA

Man kan sjalv skapa en slags hypoxi i kroppen med hjalp av t.ex. speciella
andningsovningar. Denna bok och medféljande program handlar om att hjalpa
manniskor att skapa hypoxi med hjalp av enkla évningar baserade pa en
kombination av andnings- och fysiska dvningar samt en kombination av
handpaldaggning och andningsdvningar.
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| det har programmet fokuserar vi ocksa pa speciella energetiska lymfdranage-
ovningar som ar otroligt viktiga for kroppens utrensning. Dessa oévningar utfors
medan man haller andan, vilket ger en rad positiva effekter.

Programmet innehaller ocksa fyra 6évningar som ar riktade mot specifika
omraden pa kroppen dar vi tenderar att vara mer mottagliga for spanningar
och fettansamlingar.

Genom att goéra "spanning/avslappnings"-6vningarna samtidigt som vi haller
andan kan vi minska spanningar i dessa omraden och samtidigt branna fett
dar. Med andra ord, nar du utfér de fysiska 6vningarna, handpalaggning och
lymfdranage samt "spanning/avslappnings"-évningarna, bor du alltid halla
andan for att skapa hypoxi i varje cell.
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Detta aktiverar den livsviktiga autofagin.

Hypoxi, eller syrebrist, har faktiskt manga andra positiva effekter i kroppen som
jag kommer att beskriva mer i detalj senare i denna bok.

Genom att inkludera dessa évningar och principerna om att halla andan och
skapa hypoxi, kan vi optimera resultaten och maximera kroppens formaga att
rena sig sjalv.

Tillsammans med andra tekniker och strategier som kommer att forklaras
vidare i programmet, kan vi hjalpa kroppen att uppna ett balanserat och
halsosamt tillstand.
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Jag kommer ocksa att beskriva hur évningarna utférs och i sjalva programmet
kommer 6vningarna att presenteras med hjalp av animationer och musik. Dessa
oévningar pa 10-15 minuter vardera, 2 ganger om dagen, aktiverar inte bara autofagi
utan férbattrar ocksa reningsmekanismerna; lever, njurar och lymfsystemet.

Dessa 6vhingar kommer ocksa att forbattra kroppens olika funktioner sasom mag-
tarmkanalen, ryggraden, hormonbalansen, etc. Dessutom tacker dessa évningar
din kropps behov av rorelse.

| programmet kommer évningarna att utforas med noggrannhet och precision for
att sakerstalla att de ger de onskade effekterna. Varje 6vning kommer att visas
med hjalp av animationer, vilket gor det enklare att félja och férsta rorelserna.

Musiken som spelas under 6vningarna kommer att vara avslappnande och
lugnande for att skapa en behaglig atmosfar. Detta hjalper till att framja
avkoppling och koncentration under traningen.

| vart program har vi valt musik som baseras pa hjarnans alfa rytm. Alfa rytm
ar en specifik rytm i hjarnan som gor kroppen mer mottaglig for olika terapier.
For att valja ratt musik anvander vi utrustningen Alfa for att kontrollera hur
hjarnan reagerar pa olika musikstycken. Genom att analysera hjarnans aktivitet

kan vi hitta den musik som ar mest lamplig att lyssna pa under utférandet av
évningar i vart program.

—
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Varje 6vning kommer att vara cirka 10-15 minuter lang, vilket gér dem enkla att
passa in i en hektisk daglig rutin. Fér att uppna optimala resultat
rekommenderas det att utféra 6vningarna tva ganger om dagen.

Utover att aktivera autofagi kommer dessa 6vningar ocksa att forbattra olika
kroppsdelars funktioner. Mag-tarmkanalen kommer att stimuleras, vilket kan
bidra till battre matsmaltning och absorption av nharingsamnen. Ryggraden
kommer att starkas och flexibiliteten okas, vilket kan minska risken for
ryggbesvar. Hormonbalansen kommer att forbattras, vilket kan ha positiva
effekter pa humor och energinivaer.

Dessa 6vningar kommer ocksa att tdcka kroppens behov av rérelse. Genom att
vara fysiskt aktiva kan vi forbattra var allmanna halsa och valbefinnande. Det ar
viktigt att inkludera regelbunden traning i var dagliga rutin fér att uppratthalla
en stark och frisk kropp.

Sammanfattningsvis kommer programmet att erbjuda en kombination av
ovningar som aktiverar autofagi, forbattrar reningsmekanismerna och starker
kroppens olika funktioner. Med hjalp av animationer och musik kommer
ovningarna att vara enkla att folja och genomfora. Genom att inkludera dessa
ovningar i din dagliga rutin kan du forbattra din halsa och ditt valbefinnande
pa olika satt.

Som vi redan sagt : Autofagi ar cellernas formaga att rensa bort cellernas
skrap, slaggprodukter och rester fran mikro-organismer och bakterier. Allt som
cellerna rensar bort lagras i en "sopsack" eller avfallsbehallare som kallas
lysosom och bearbetas dar till nya proteiner - har kan man verkligen tala om en
riktig atervinning.

Autofagi ar en nyckelfaktor fér var halsa och ett I1angt liv utan sjukdomar.

Blockering av m TOR komplex bidrar till foryngring

Autofagi inte bara rensar cellerna, utan det har aven visat sig kunna blockera det
kdnda mTOR-komplexet. Denna blockering ar betydelsefull dd mTOR-komplexet
bidrar till att paskynda flera negativa processer i kroppen, sdsom aldrande,
utveckling av cancer och autoimmuna sjukdomar. Inom den vetenskapliga varlden
betraktas blockering av mTOR-komplexet som en av huvudfaktorerna for att
motverka aldrande.
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Det pagar forskning 6ver hela varlden for att hitta satt att blockera mTOR-
komplexet och undvika olika halsoproblem. Ett valkant exempel ar anvandningen
av lakemedlet Rapamycin, som har visat sig vara effektivt. Rapamycin kan nu aven

kdépas pa natet, men det kan vara kostsamt eftersom en burk med 100 tabletter
kan kosta runt 4000 kr.

Trots detta finns det alternativa och kostnadseffektiva satt att blockera mTOR-
komplexet och stimulera autofagi genom att anvanda vara évningar med
Hypoxitraning . Genom att aktivera cellernas autofagi pa detta satt kan man

uppnha samma effekt som med Rapamycin, men pa ett mer ekonomiskt och
halsosamt vis helt utan biverkningar.




