Andedrzts- og Vejrtrakningskursus

KROPPENS VIGTIGSTE ORGAN
Det ubevidste andedrat.

Den bevidste vejrtrakning.



Hvor er du pa vej hen?

Godt helbred 6¢ Forste seriose signal
god praestation /
/ Trathed og uoplagt
Skader og sygdom
, / Mere af det hele

/

Kroniske sygdom
og darlig
praestation




Hvorfor vejrtraekningstraening

Gravide som er i en fodsel med smerter, bliver forud for treenet 1 vejrtrakning til at beherske smerten og
holde kontrol med situationen. Men hvorfor bruger man det sa ikke 1 andre sammenhange ? Som ved
lunge transplantationer eller en brakket arm?

Alle mennesker har stdet 1 en situation hvor de bevidst eller ubevidst lige har trukket vejret dybt inden de
skulle udfere noget stort eller gore noget som krevede lidt ekstra.

Det er det eneste organ du selv kan aktivere og deaktivere!

90 % af din energi kommer fra ilt.

70 % af dine affaldsstoffer skal ud via lungerne.

It er en af de 3 ting, ud over vand og mad du lever af.

Alle stress, angst og praestations kurser indeholder vejrtrakning, (maske ubevidst) men hvis du vil skabe
balance og rette spendingsniveau er vejrtrakningen vejen dertil.

Mange lidelser og smerter er forsaget af ubalancer i kroppen fra hormonsystemer, affaldsstoffer i blodet
og manglende organ aktivitet. Vejrtrakningen kan pavirke dem alle positivt som negativt.

Vi har et kempe fokus pa at traene vores krop, bare ikke den vejrtrakning som vi bruger 20.000-30.000
gange pr. dag !

Studier i Japan, Kina og Danmark viser at effektiviteten stiger 10-20 % hvis man arbejder i frisk luft. Det
svare ifelge DTU til at folkeskolen kan afsluttes et ar for, hvis der var frisk luft 1 klasssene.



Hvad er gaet galt og hvor finder jeg losningen?
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DIET

e DIET ER DEN NAST VIGTIGSTE
ENERGIKILDE VI HAR TIL LIV.

e SUND KOST OG VASKE ER
AFCORENDE FOR KROPPEN KAN YDE,
GENOPBYGGE OG FOREBYGGE.

e DET ER IKKE KUN BRANDSTOF TIL EN
MOTOR, DET ER OGSA
CEREBROSPINALVASKE SOM RENSER
HIJERNEN OG BESKYTTER HIJERNE OG
RYGCMARV, VITAMIN OGC MINERALER
SOM ORCANER, MUSKLER M.M. ER
DYBT AFHANGIGE AF




FYSISK AKTIVITET

DEN VIGTIGSTE KILDE
NL AKTIVERING,
VEDRLIGEHQLDELSE
OGC OPBYGNING AF
KNOGLER, MUSKLER,
NERVER, SENER M.M.

AFG®RENDE FOR AFCORENDE FOR
RECULERING AF GENOPTRANING, AT
HORMONER, RISIKO KROPPEN IKKE
FOR SYGDOMME OG FORFALDER, OG
BEVEGEAPPARATS FOR
PROBLEMER. PSYKISK/MENTAL
REGULERING.
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HJERNE AKTIVITET
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Afslapning

Kend dit dandedrzt og din puls rytme

Normal vejrtrekning
Mobilitet 1 vejrtrakningen
Styrke 1 vejrtrekningen
Special trening af vejrtrekningen

Vejrholdning

Specifik mal mod:

praestation

astma, KOL.

smetrte

stress, angst, depression
oget energi og livskvalitet

Traenings tilgang

* Programlegning
* Hurtig effekt programmer
* Begynder opbygningsprogram
* (Jvet opbygningsprogram
* Ekspert opbygningsprogram



